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1. П О Я С Н И Т Е Л Ь Н А Я  З А П И С К А

Н а с т о я щ а я  п р о г р а м м а  о п р е д е л я е т  о с н о в н ы е  н а п р а в л е н и я  и  у с л о в и я  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и  б а с к е т б о л и с т о в  в  п е р и о д  о б у ч е н и я  и  п р о х о ж д е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  в  
ш к о л ь н о м с п о р т и в н о м к л у б е «Л е г е н д а -133», в м у н и ц и п а л ь н о м б ю д ж е т н о м  
о б щ е о б р а з о в а т е л ь н о м  у ч р е ж д е н и и  «С р е д н я я ш к о л а № 133» и  я в л я е т с я о с н о в н ы м  
д о к у м е н т о м , р е г л а м е н т и р у ю щ и м  п р о ц е с с с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о в и д у с п о р т а

Н а с т о я щ а я  п р о г р а м м а  р е а л и з у е т  п р и н ц и п ы  г о с у д а р с т в е н н о й  п о л и т и к и  в  о б л а с т и

п о с т р о е н и ю , 

о р г а н и з а ц и и  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л  н а

Б а ж е т б о ^ к а к  ^с п о р т и в н а я и г р а , в п е р в у ю  о ч е р е д ь п р и в л е к а е т с в о е й  я р к о й

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  Р Ф .
П р о г р а м м а с о д е р ж и т н а у ч н о о б о с н о в а н н ы е р е к о м е н д а ц и и п о

с о д е р ж а н и ю  и  <
р а з л и ч н ы х  э т а п а х  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и .

з р е л и щ н о с т ь ю , н а л и ч и е м  б о л ь ш о г о  к о л и ч е с т в а  т е х н и к о -т а к т и ч е с к и х  п р и е м о в . О б л а д а я  

в ы с о к о й  д и н а м и ч н о с т ь ю , э м о ц и о н а л ь н о с т ь ю  и  в т о ж е в р е м я и н д и в и д у а л и з м о м  и  
к о л л е к т и в и з м о м , б а с к е т б о л , п о  м н е н и ю  м н о г и х  с п е ц и а л и с т о в  в  о б л а с т и  с п о р т а , я в л я е т с я  
о д н и м  и з с а м ы х  э ф ф е к т и в н ы х  ф а к т о р о в  в с е с т о р о н н е г о  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я . И г р а  
з а к л ю ч а е т с я  в  т о м , ч т о  и г р о к и  д в у х  к о м а н д , п е р е д в и г а ю т с я  п о  п л о щ а д к е  с  м я ч о м  и л и  б е з  
н е г о  и , п р е о д о л е в а я  с о п р о т и в л е н и е с о п е р н и к а , с т а р а ю т с я  з а б р о с и т ь  м я ч  в  к о р з и н у  
п р о т и в н и к а , о д н о в р е м е н н о  н е  д а в а я  в о з м о ж н о с т и  з а в л а д е т ь  и м  м я ч о м  и  б р о с и т ь  е г о  в  
с в о ю  к о р з и н у . П о б е д и т е л е м  с ч и т а е т с я  т а  к о м а н д а , к о т о р а я  п о с л е  и с т е ч е н и я  и г р о в о г о  
в р е м е н и  з а б р о с и л а  н а и б о л ь ш е е  к о л и ч е с т в о  м я ч е й  в  к о р з и н у  п р о т и в н и к а .

Х а р а к т е р и с т и к а  б а с к е т б о л а , к а к  с р е д с т в о  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я :

В  с и с т е м е  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  б а с к е т б о л  п р и о б р е л  т а к у ю  п о п у л я р н о с т ь  в  
с в я з и  с  э к о н о м и ч е с к о й  д о с т у п н о с т ь ю  и г р ы , в ы с о к о й  э м о ц и о н а л ь н о с т ь ю , б о л ь ш о г о  
з р е л и щ н о г о  э ф ф е к т а  и  б л а г о п р и я т н о м у  в о з д е й с т в и ю  н а  о р г а н и з м  ч е л о в е к а .

Б а с к е т б о л  - о д н а  и з с а м ы х  п о п у л я р н ы х  и г р  н е  т о л ь к о  в  м и р е , а  т а к ж е  в  н а ш е й  
с т р а н е . Д л я  н е е  х а р а к т е р н ы  р а з н о о б р а з н ы е  д в и ж е н и я : х о д ь б а , б е г , о с т а н о в к и , п о в о р о т ы , 
п р ы ж к и , л о в л я , б р о с к и  и  в е д е н и е  м я ч а , о с у щ е с т в л я е м ы е  в  е д и н о б о р с т в а х  с  с о п е р н и к а м и . 
Т а к и е  р а з н о о б р а з н ы е  д в и ж е н и я  с п о с о б с т в у ю т  у л у ч ш е н и ю  о б м е н а  в е щ е с т в , д е я т е л ь н о с т и  

в с е х  с и с т е м  о р г а н и з м а , ф о р м и р у ю т  к о о р д и н а ц и ю .
Р а з н о о б р а з и е  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е с к и х  д е й с т в и й  и г р ы  в б а с к е т о о л  и  и г р о в а я  

д е я т е л ь н о с т ь о б л а д а ю т у н и к а л ь н ы м и с в о й с т в а м и д л я  ф о р м и р о в а н и я  ж и з н е н н о  
в а ж н ы х  н а в ы к о в  и  у м е н и й , а  т а к ж е  в с е с т о р о н н е г о  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  и  п с и х и ч е с к и х  
к а ч е с т в  О с в о е н н ы е д в и г а т е л ь н ы е  д е й с т в и я  и г р ы  в  б а с к е т б о л  и  с о п р я ж е н н ы е с  н и м  
ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  я в л я ю т с я  э ф ф е к т и в н ы м и  с р е д с т в а м и  у к р е п л е н и я  з д о р о в ь я  и  
м о г у т  и с п о л ь з о в а т ь с я  ч е л о в е к о м  н а  п р о т я ж е н и и  в с е й  е г о ж и з н и  в  с а м о с т о я т е л ь н ы х  

ф о р м а х  з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы .
' Б а с к е т б о л и м е е т н е т о л ь к о о з д о р о в и т е л ь н о -г и г и е н и ч е с к о е з н а ч е н и е , н о и  

а г и т а ц и о н н о -в о с п и т а т е л ь н о е . З а н я т и я б а с к е т б о л о м п о м о г а ю т ф о р м и р о в а т ь  
н а с т о й ч и в о с т ь , с м е л о с т ь , р е ш и т е л ь н о с т ь , ч е с т н о с т ь , у в е р е н н о с т ь в с е б е и  ч у в с т в о  
к о л л е к т и в и з м а . Э ф ф е к т и в н о с т ь  в о с п и т а н и я  з а в и с и т  о т  т о г о , н а с к о л ь к о  ц е л е у с т р е м л е н н о  в  
п е д а г о г и ч е с к о м  п р о ц е с с е о с у щ е с т в л я е т с я  в з а и м о с в я з ь ф и з и ч е с к о г о  и  н р а в с т в е н н о г о  

в о с п и т а н и я . „
З а к р е п л е н и е д о с т и г н у т ы х р е з у л ь т а т о в и д а л ь н е й ш е е п о в ы ш е н и е  ^у р о в н  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  т е с н о  п е р е п л е т а ю т с я  с  м а с с о в о й  о з д о р о в и т е л ь н о й  р а о о т о и  и  
к в а л и ф и ц и р о в а н н о й  п о д г о т о в к о й  р е з е р в а  и з  н а и б о л е е  т а л а н т л и в ы х  ю н о ш е й  и  д е в у ш е к .

О т л и ч и т е л ь н ы е  о с о б е н н о с т и  б а с к е т б о л а

О т л и ч и т е л ь н ы м и  о с о б е н н о с т я м и  б а с к е т б о л а  я в л я ю т с я :
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1) Е с т е с т в е н н о с т ь  д в и ж е н и й . В  о с н о в е  б а с к е т б о л а  л е ж а т  е с т е с т в е н н ы е  д в и ж е н и я

- б е г , п р ы ж к и , б р о с к и , п е р е д а ч и .
2) К о л л е к т и в н о с т ь  д е й с т в и й . Э т а  о с о б е н н о с т ь  и м е е т б о л ь ш о е з н а ч е н и е  д

в о с п и т а н и я  д р у ж б ы  и  т о в а р и щ е с т в а , п р и в ы ч к и  п о д ч и н я т ь с в о и  д е й с т в и я  и н т е р е с а м  

к о л л е к т и в а . ~ ~
3) С о р е в н о в а т е л ь н ы й  х а р а к т е р . С т р е м л е н и е  п р е в з о й т и  с о п е р н и к а  в  б ы с т р о т е  

д е й с т в и й , н а п р а в л е н н ы х  н а  д о с т и ж е н и е  п о б е д ы , п р и у ч а е т  з а н и м а ю щ и х с я  м о б и л и з о в а т ь  
с в о и  в о з м о ж н о с т и , д е й с т в о в а т ь с м а к с и м а л ь н ы м  н а п р я ж е н и е м  с и л , п р е о д о л е в а т ь  
т р у д н о с т и , в о з н и к а ю щ и е  в  п р о ц е с с е  с п о р т и в н о й  б о р ь б ы .

4) Н е п р е р ы в н о с т ь  и  в н е з а п н о с т ь  и з м е н е н и я  у с л о в и й  и г р ы . И г р о в а я  о о с т а н о в к а  

м е н я е т с я  о ч е н ь  б ы с т р о  и  с о з д а е т  н о в ы е  и г р о в ы е  с и т у а ц и и .
5) В ы с о к а я  э м о ц и о н а л ь н о с т ь . С о р е в н о в а т е л ь н ы й  х а р а к т е р  и г р ы , н е п р е р ы в н о е  

и з м е н е н и е о б с т а н о в к и , у д а ч а и л и  н е у с п е х в ы з ы в а е т у с п о р т с м е н о в п р о я в л е н и е  

р а з н о о б р а з н ы х  ч у в с т в  и  п е р е ж и в а н и й , в л и я ю щ и х  н а  и х  д е я т е л ь н о с т ь .
6) С а м о с т о я т е л ь н о с т ь  д е й с т в и й . К а ж д ы й  и г р о к  н а  п р о т я ж е н и и  в с т р е ч и , у ч и т ы в а я  

и з м е н я ю щ у ю с я и г р о в у ю  о б с т а н о в к у , н е т о л ь к о с а м о с т о я т е л ь н о  о п р е д е л я е т , к а к и е  
д е й с т в и я е м у  н е о б х о д и м о  в ы п о л н я т ь , н о  и  р е ш а е т , к о г д а и  к а к и м  с п о с о б о м  е м у  

д е й с т в о в а т ь .
7) Э т и ч н о с т ь  и г р ы . П р а в и л а и г р ы  п р е д у с м а т р и в а ю т э т и ч н о с т ь п о в е д е н и я  

с п о р т с м е н о в  п о  о т н о ш е н и ю  к  п р о т и в н и к а м  и  с у д ь я м .
Ц е л ь ю  П р о г р а м м ы  я в л я е т с я  о р г а н и з а ц и я  и  р е а л и з а ц и я  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  

н а  э т а п а х  м н о г о л е т н е й  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .
Р е з у л ь т а т о м р е а л и з а ц и и П р о г р а м м ы  д о л ж н о б ы т ь в о с п и т а н и е  

в ы с о к о к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х  б а с к е т б о л и с т о в .
В  п р о ц е с с е  о б у ч е н и я  и  т р е н и р о в о к  д а н н а я  П р о г р а м м а  п о м о г а е т  р е ш и т ь  

с л е д у ю щ и е  з а д а ч и :
-о с у щ е с т в л е н и е  г а р м о н и ч н о г о  р а з в и т и я  л и ч н о с т и , в о с п и т а н и е  о т в е т с т в е н н о с т и  и  

п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  с а м о о п р е д е л е н и я , в  с о о т в е т с т в и и  с  и н д и в и д у а л ь н ы м и  с п о с о б н о с т я м и ;

- у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я ;
- д о с т и ж е н и е  в ы с о к о г о  у р о в н я  о с н о в н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  

т е х н и к и  и  т а к т и к и  и г р ы ;
-д о с т и ж е н и е в ы с о к о г о  у р о в н я  и н д и в и д у а л ь н о й  и  к о м а н д н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и , 

п р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  и  и х  р е а л и з а ц и я  в  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  у с л о в и я х ;
- с о х р а н е н и е  в ы с о к о г о  у р о в н я  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и ;
-п р и о б р е т е н и е г л у б о к и х  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й  и  п р а к т и ч е с к и х  н а в ы к о в п о  

м е т о д и к е  о б у ч е н и я  и  т р е н и р о в к и , п л а н и р о в а н и ю , к о н т р о л ю , в о с с т а н о в л е н и ю , с у д е й с т в у , 

о р г а н и з а ц и и  с о р е в н о в а н и й .
М е т о д ы  п р о г р а м м ы : г
- с л о в е с н ы е  м е т о д ы  - м е т о д ы , с о з д а ю щ и е п р е д в а р и т е л ь н о е п р е д с т а в л е н и е  о о  

и з у ч а е м о м  д в и ж е н и и . К  с л о в е с н ы м  м е т о д а м  о т н о с я т с я с л е д у ю щ и е ф о р м ы  р е ч и : 
о б ъ я с н е н и е , р а с с к а з , з а м е ч а н и е , к о м а н д а , р а с п о р я ж е н и е , у к а з а н и е , п о д с ч е т  и  д р .,

- н а г л я д н ы е  м е т о д ы  п р и м е н я ю т с я  г л а в н ы м  о б р а з о м  в  в и д е  п о к а з а  у п р а ж н е н и и , 
у ч е б н ы х н а г л я д н ы х п о с о б и й , в и д е о ф и л ь м о в . Д а н н ы е м е т о д ы  п о м о г а ю т с о з д а т ь  

к о н к р е т н ы е  п р е д с т а в л е н и я  о б  и з у ч а е м ы х  д е й с т в и я х ,
- п р а к т и ч е с к и е  м е т о д ы : м е т о д  у п р а ж н е н и й , и г р о в о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы й  м е т о д ы . 

О с н о в н ы м  я в л я е т с я м е т о д у п р а ж н е н и й , к о т о р ы й  п р е д у с м а т р и в а е т м н о г о к р а т н о е  
п о в т о р е н и е  д в и ж е н и й . Р а з у ч и в а н и е у п р а ж н е н и й  о с у щ е с т в л я е т с я  д в у м я  с п о с о о а м и : в  
ц е л о м  и  п о ч а с т я м . И г р о в о й  и с о р е в н о в а т е л ь н ы й  м е т о д ы  п р и м е н я ю т с я п о с л е  

п р и о б р е т е н и я  з а н и м а ю щ и м с я  н а в ы к о в  и г р ы .
О б щ а я  н а п р а в л е н н о с т ь  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и  з а к л ю ч а е т с я  в  с л е д у ю щ е м .

- п о с т е п е н н ы й  п е р е х о д  о т п о д в и ж н ы х  и г р  к  п р о с т е й ш и м  п р и е м а м  и г р ы  в  

б а с к е т б о л ;
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- п о с т е п е н н ы й  п е р е х о д  о т  о б у ч е н и я  п р и е м а м  и г р ы  и  т а к т и ч е с к и м  д е й с т в и я м  к  и х  
с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  в  с в я з и  с  р о с т о м  ф и з и ч е с к и х  и  п с и х и ч е с к и х  в о з м о ж н о с т е й ,

- п л а н о м е р н о е  у в е л и ч е н и е  в а р и а т и в н о с т и  в ы п о л н е н и я  п р и е м о в  и г р ы  и  ш и р о т ы  

в з а и м о д е й с т в и й  с  п а р т н е р а м и ;
- у в е л и ч е н и е  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  в  п р о ц е с с е  п о д г о т о в к и ,

- у в е л и ч е н и е  о б ъ е м а  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к ;
- п о в ы ш е н и е  и н т е н с и в н о с т и  з а н я т и й ;
- и с п о л ь з о в а н и е в о с с т а н о в и т е л ь н ы х м е р о п р и я т и й в ц е л я х п о д д е р ж а н и я  

н е о б х о д и м о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и  и  с о х р а н е н и я  з д о р о в ь я  з а н и м а ю щ и х с я .

С т р у к т у р а  м н о г о л е т н е й  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

С п о р т и в н а я  п о д г о т о в к а  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л  о с у щ е с т в л я е т с я  н а  с л е д у ю щ и х  

э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и :
1) э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и ;
2) т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и );
3) э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а ,
4) э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .
Н а  к а ж д о м  и з  э т а п о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  р е ш а ю т с я  о п р е д е л е н н ы е  з а д а ч и .

1) н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и :
- ф о р м и р о в а н и е  у с т о й ч и в о г о  и н т е р е с а  к  з а н я т и я м  с п о р т о м ;
- ф о р м и р о в а н и е  ш и р о к о г о  к р у г а  д в и г а т е л ь н ы х  у м е н и й  и  н а в ы к о в ;
- о с в о е н и е  о с н о в  т е х н и к и  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т о о л ,
- в с е с т о р о н н е е  г а р м о н и ч н о е  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ;
- у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я  с п о р т с м е н о в ;
- в о с п и т а н и е  м о р а л ь н о -в о л е в ы х  и  э т и ч е с к и х  к а ч е с т в ;
- о т б о р  п е р с п е к т и в н ы х  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  д л я  д а л ь н е й ш и х  з а н я т и й  п о  в и д у  с п о р т а  

б а с к е т б о л .
2) н а  т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ):
- п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й , т е х н и ч е с к о й , т а к т и ч е с к о й  

и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ;
- п р и о б р е т е н и е с о р е в н о в а т е л ь н о г о о п ы т а н а о ф и ц и а л ь н ы х с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и я х  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л ;
- ф о р м и р о в а н и е  с п о р т и в н о й  м о т и в а ц и и ;
- у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я  с п о р т с м е н о в .
3) н а  э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а :
- п о в ы ш е н и е  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  о р г а н и з м а  с п о р т с м е н о в ;
- с о в е р ш е н с т в о в а н и е  о б щ и х  и  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в , т е х н и ч е с к о й , 

т а к т и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ;
- с т а б и л ь н о с т ь  д е м о н с т р а ц и и  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  н а  р е г и о н а л ь н ы х  и  

в с е р о с с и й с к и х  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х ;
- п о д д е р ж а н и е  в ы с о к о г о  у р о в н я  с п о р т и в н о й  м о т и в а ц и и ;
- с о х р а н е н и е  з д о р о в ь я  с п о р т с м е н о в .
4) н а  э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а :
- д о с т и ж е н и е р е з у л ь т а т о в у р о в н я с п о р т и в н ы х  с б о р н ы х  к о м а н д  Р о с с и й с к о й  

Ф е д е р а ц и и ;
- п о в ы ш е н и е  с т а б и л ь н о с т и  д е м о н с т р а ц и и  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в о  

в с е р о с с и й с к и х  и  м е ж д у н а р о д н ы х  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х .
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2. Н О Р М А Т И В Н А Я  Ч А С Т Ь .
Т а б л и ц а  1.

П Р О Д О Л Ж И Т Е Л Ь Н О С Т Ь  Э Т А П О В  С П О Р Т И В Н О Й  п о д г о т о в к и , 
М И Н И М А Л Ь Н Ы Й  В О З Р А С Т  С П О Р Т С М Е Н О В  Д Л Я  З А Ч И С Л Е Н И Я  Н А  Э Т А П Ы

С П О Р Т И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И  И  М И Н И М А Л Ь Н О Е  К О Л И Ч Е С Т В О  
С П О Р Т С М Е Н О В , П Р О Х О Д Я Щ И Х  С П О Р Т И В Н У Ю  П О Д Г О Т О В К У  В  Г Р У П П А Х  
Н А  Э Т А П А Х  С П О Р Т И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И  П О  В И Д У  С П О Р Т А  Б А С К Е Т Б О Л

Э т а п ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  
э т а п о в  (в  г о д а х )

М и н и м а л ь н ы й  
в о з р а с т  д л я  

з а ч и с л е н и я  в  
г р у п п ы  (л е т )

Н а п о л н я е м о с т ь  
г р у п п  (ч е л о в е к )

Э т а п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

3 8 15-25

Т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  
(э т а п  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

5 12 12-20

Э т а п  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Б е з  о г р а н и ч е н и й 14 6-12

Э т а п  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Б е з  о г р а н и ч е н и й 14 12

С о о т н о ш е н и е  о б ъ е м о в  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  п о  в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  н а  
э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Ц е н т р а л ь н ы м  к о м п о н е н т о м п о д г о т о в к и б а с к е т б о л и с т а я в л я е т с я с и с т е м а  
с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и . В  с т р у к т у р е с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и  п р и н я т о в ы д е л я т ь : 
ф и з и ч е с к у ю , т е х н и ч е с к у ю , т а к т и ч е с к у ю , и н т е г р а л ь н у ю  и  п с и х о л о г и ч е с к у ю  п о д г о т о в к у . В  
р а м к а х  к а ж д о г о  и з э т и х  н а п р а в л е н и й  р е ш а ю т с я  е щ е  б о л е е к о н к р е т н ы е  з а д а ч и . Т а к , 
н а п р и м е р , ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в к л ю ч а е т  р а з д е л ы  п о  с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  о т д е л ь н ы х  
ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  (с и л ы , в ы н о с л и в о с т и , г и б к о с т и , б ы с т р о т ы , к о о р д и н а ц и и ). В  п р о ц е с с е  
т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  м о ж н о  в ы д е л и т ь  о б у ч е н и е  о т д е л ь н ы м  т е х н и ч е с к и м  д е й с т в и я м  
(э л е м е н т а м ) и т .д . К о м п л е к с н ы м  р е з у л ь т а т о м  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и  я в л я е т с я  
д о с т и ж е н и е б а с к е т б о л и с т о м  с о с т о я н и я т р е н и р о в а н н о с т и , к о т о р о е в ы р а ж а е т с я в  
п о в ы ш е н н о м  у р о в н е  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  о р г а н и з м а  с п о р т с м е н а  и  д о с т и г н у т о й  
с т е п е н и  с о в е р ш е н с т в а в л а д е н и я т е х н и к о -т а к т и ч е с к и м и  д е й с т в и я м и  и  п с и х и ч е с к и м и  

с в о й с т в а м и .
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С О О Т Н О Ш Е Н И Е  О Б Ъ Ё М О В  Т Р Е Н И Р О В О Ч Н О Г О  П Р О Ц Е С С А  П О  В И Д А М  
С П О Р Т И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И  Н А  Э Т А П А Х  С П О Р Т И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И  П О  

______ В И Д У  С П О Р Т А  Б А С К Е Т Б О Л ____ __

Т а б л и ц а  2.

к  П р о г р а м м е  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

В и д ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

Э т а п ы  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Э т а п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

Т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  
(э т а п  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  
с о в е р ш е н с т в о в а  

н и я  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Э т а п  
в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

1 г о д С в ы ш е  
г о д а

Д о  д в у х  
л е т

С в ы ш е  
д в у х  л е т

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (%)

28-30 25-28 18-20 8-12 6-8 8-10

С п е ц и а л ь н а я  
ф и з и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а  (%)

9-11 10-12 10-14 12-14 14-17 12-14

Т е х н и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (%)

20-22 . 22-23 23-24 24-25 20-25 18-20

Т а к т и ч е с к а я , 
т е о р е т и ч е с к а я , 

п с и х о л о г и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а , 

м е д и к о 
в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  

м е р о п р и я т и я  (%)

12-15 15-20 22-25 25-30 26-32 26-34

Т е х н и к о 
т а к т и ч е с к а я  

(и н т е г р а л ь н а я ) 
п о д г о т о в к а (%)

12-15 10-14 8-10 8-10 8-10 8-10

У ч а с т и е  в  
с о р е в н о в а н и я х , 

т р е н е р с к а я  и  
с у д е й с к а я  

п р а к т и к а  (%)

8-12 10-12 10-14 13-15 14-16 14-16
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Т а б л и ц а  № 3.

к  П р о г р а м м е  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

П Л А Н И Р У Е М Ы Е  П О К А З А Т Е Л И  С О Р Е В Н О В А Т Е Л Ь Н О Й  Д Е Я Т Е Л Ь Н О С Т И

В и д ы  
с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

Э т а п ы  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Э т а п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

Т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  
(э т а п  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  
с о в е р ш е н с т в  

о в а н и я  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Э т а п  
в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

1 г о д С в ы ш е  
г о д а

Д о  д в у х  
л е т

С в ы ш е  
д в у х  л е т

К о н т р о л ь н ы е 1-3 1-3 3-5 3-5 5-7 5-7

О т б о р о ч н ы е - - 1-3 1-3 1-3 1-3

О с н о в н ы е 1 1 3 3 3 3

В с е г о  и г р 20 20-25 40-50 50-60 60-70 70-75

Н а  о с н о в а н и и  н о р м а т и в н о й  ч а с т и  П р о г р а м м ы  р а з р а б а т ы в а ю т с я  п л а н ы  п о д г о т о в к и  
г р у п п , в  з а в и с и м о с т и  о т  э т а п а  п о д г о т о в к и , и  и н д и в и д у а л ь н ы е  п л а н ы  з а н и м а ю щ и х с я . 
Р а б о ч и е  п р о г р а м м ы  с о д е р ж а т  к о н т р о л ь н ы е  н о р м а т и в ы , о п р е д е л я ю щ и е  у р о в е н ь  р а з в и т и я  
д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в , п о з в о л я ю щ и е  о б ъ е к т и в н о  о ц е н и в а т ь  с п о с о б н о с т и  з а н и м а ю щ и х с я  
д л я  д а н н о г о  в и д а  с п о р т а .

Т р е н и р о в о ч н ы е  н а г р у з к и  п о д р а з д е л я ю т с я  п о  х а р а к т е р у , в е л и ч и н е , н а п р а в л е н н о с т и , 
к о о р д и н а ц и о н н о й  с л о ж н о с т и , п с и х и ч е с к о й  н а п р я ж е н н о с т и .

Н о р м а т и в н ы е  о с н о в ы  п р о ц е с с а  п о д г о т о в к и  х а р а к т е р и з у ю т с я  к р и т е р и я м и  к  у р о в н ю  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а п о  г о д а м  о б у ч е н и я , с о о т н о ш е н и е м  с р е д с т в п о д г о т о в к и  и  
в е л и ч и н ы , с т р у к т у р ы  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к .

С  у в е л и ч е н и е м  о б щ е г о  г о д о в о г о  о б ъ е м а  ч а с о в  н а  р а з л и ч н ы х  э т а п а х  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  и з м е н я е т с я  с о о т н о ш е н и е о б ъ е м о в  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а . В  ч а с т н о с т и  
у д е л ь н ы й  в е с  О Ф П  с о к р а щ а е т с я , в  т о ж е  в р е м я  о б ъ е м  С Ф П , Т Т П  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  
п о д г о т о в к и  у в е л и ч и в а е т с я  (т а б л и ц а  2).

Н а ч и н а я с т р е н и р о в о ч н о г о  э т а п а (э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) п р о ц е с с  
п о д г о т о в к и  з а н и м а ю щ и х с я  п р и о б р е т а е т  ф о р м у  и  с о д е р ж а н и е , о т л и ч а ю щ и е с я  о т  п е р в ы х  
л е т  з а н я т и й . П о с т р о е н и е  э т а п а  о с у щ е с т в л я е т с я  в  с в я з и  с  т р е б о в а н и я м и п е р и о д и з а ц и и  
т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  с  у ч е т о м  р е ж и м а  у ч е б н о г о  п р о ц е с с а  з а н и м а ю щ и х с я  и  о с н о в н о г о  
к а л е н д а р я  с о р е в н о в а н и й .

В с я  с и с т е м а  с п о р т а  р е а л и з у е т с я  п о д  з н а к о м  с о с т я з а т е л ь н о с т и . С о р е в н о в а н и я  м о г у т  
р а с с м а т р и в а т ь с я  к а к  ц е л ь , с р е д с т в о  и  к о н т р о л ь  у р о в н я  п о д г о т о в л е н н о с т и  з а н и м а ю щ и х с я . 
С о р е в н о в а т е л ь н а я д е я т е л ь н о с т ь о р и е н т и р у е т з а н и м а ю щ и х с я н а м о б и л и з а ц и ю  и  
п р о я в л е н и е ф и з и ч е с к и х , т е х н и к о -т а к т и ч е с к и х , ф у н к ц и о н а л ь н ы х и п с и х и ч е с к и х  
в о з м о ж н о с т е й .

О с н о в н а я  ц е л ь  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  в  с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д е  с о с т о и т  в  т о м , 
ч т о б ы  э ф ф е к т и в н о р е а л и з о в а т ь в с п о р т и в н ы х с о р е в н о в а н и я х с в о й у р о в е н ь  
т р е н и р о в а н н о с т и  н а к о п л е н н ы й  н а  п р е д ы д у щ и х  э т а п а х .
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У ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х  з а н и м а ю щ е г о с я  р е г л а м е н т и р у е т с я  г о д о в ы м  к а л е н д а р н ы м  
п л а н о м , я в л я ю щ и м с я  н о р м а т и в н ы м  д о к у м е н т о м .

В с е  з а н и м а ю щ и е с я  в  т е ч е н и е  г о д а  п р и н и м а ю т  у ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х  р а з л и ч н о г о  
у р о в н я . К о л и ч е с т в о  с о р е в н о в а н и й  в  к а л е н д а р н о м  г о д у  п л а н и р у е т с я  с о г л а с н о  п о к а з а т е л я м  

с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и в с о о т в е т с т в и и  с э т а п а м и  и  г о д а м и  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  (т а б л и ц а  №  3). н

Т р е б о в а н и я  к  у ч а с т и ю  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  
п о д г о т о в к у : J

- с о о т в е т с т в и е  в о з р а с т а  и  п о л а  у ч а с т н и к а  п о л о ж е н и ю  (р е г л а м е н т у ) о б  о ф и ц и а л ь н ы х  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  и  п р а в и л а м  в и д а  с п о р т а  б а с к е т б о л ;

с о о т в е т с т в и е у р о в н я с п о р т и в н о й к в а л и ф и к а ц и и у ч а с т н и к а п о л о ж е н и ю  
(р е г л а м е н т у ) о о  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  с о г л а с н о  Е д и н о й  в с е р о с с и й с к о й  
с п о р т и в н о й  к л а с с и ф и к а ц и и  и  п р а в и л а м  в и д а  с п о р т а  б а с к е т б о л ;

- в ы п о л н е н и е  п л а н а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;
- п р о х о ж д е н и е  п р е д в а р и т е л ь н о г о  с о р е в н о в а т е л ь н о г о  о т б о р а ;
- н а л и ч и е  с о о т в е т с т в у ю щ е г о  м е д и ц и н с к о г о  з а к л ю ч е н и я  о  д о п у с к е  к  у ч а с т и ю  в  

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х ;

. ' с о б л ю д е н и е  о б щ е р о с с и й с к и х  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  и  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л , 
у т в е р ж д е н н ы х  м е ж д у н а р о д н ы м и  а н т и д о п и н г о в ы м и  о р г а н и з а ц и я м и .

Р е ж и м ы  т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы .

Р е ж и м ы  т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  о с н о в ы в а ю т с я  н а  н е о б х о д и м ы х  д л я  д о с т и ж е н и я  

в ы с о к и х  р е з у л ь т а т о в  о б ъ е м а х  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к , п о с т е п е н н о с т и  и х  у в е л и ч е н и я  и  
о п т и м а л ь н ы х  с р о к а х  д о с т и ж е н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

Т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с в у ч р е ж д е н и и  в е д е т с я в с о о т в е т с т в и и  с г о д о в ы м  
т р е н и р о в о ч н ы м  п л а н о м , р а с с ч и т а н н ы м  н а  52 н е д е л и .

П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  в  н е д е л ю  п р и  р е а л и з а ц и и  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и , р а с с ч и т ы в а е т с я  в  а к а д е м и ч е с к и х  ч а с а х  с  у ч е т о м  в о з р а с т н ы х  о с о б е н н о с т е й  и  
э т а п а  п о д г о т о в к и , и  н е  м о ж е т  п р е в ы ш а т ь :

Н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и : 1 г о д а  о б у ч е н и я - 6 ч /н

Н а  э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и :
с в ы ш е  1 г о д а - 8 ч /н
1 г о д - 10 ч /н

2-3 г о д - 12 ч /н

4 г о д - 14 ч /н

Н а  э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о
5 г о д - 18 ч /н

м а с т е р с т в а : 1 г о д - 18 ч /н

Н а  э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а :
с в ы ш е  1 г о д а -24 ч /н
в е с ь  п е р и о д -24 ч /н

Р а с п и с а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  у т в е р ж д а е т с я  д и р е к т о р о м  у ч р е ж д е н и я , п о с л е  
с о г л а с о в а н и я  с  т р е н е р с к и м  с о с т а в о м  в  ц е л я х  у с т а н о в л е н и я  б о л е е  б л а г о п р и я т н о г о  р е ж и м а  
т р е н и р о в о к , о т д ы х а  с п о р т с м е н о в , с  у ч е т о м  и х  о б у ч е н и я  в  о б р а з о в а т е л ь н ы х  у ч р е ж д е н и я х . 
П р и  с о с т а в л е н и и  р а с п и с а н и я  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  н е о б х о д и м о  т а к ж е у ч и т ы в а т ь  
о с о б е н н о с т и  р е ж и м а  р а б о ч е г о  в р е м е н и  и  в р е м е н и  о т д ы х а  т р е н е р с к о г о  с о с т а в а .

Д о п у с к а е т с я  п р о в е д е н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  с о  с п о р т с м е н а м и  и з  р а з н ы х  г р у п п , 
п р и  у с л о в и и , ч т о м а к с и м а л ь н ы й  к о л и ч е с т в е н н ы й  с о с т а в о п р е д е л я е т с я п о  г р у п п е , 
и м е ю щ и й  м е н ь ш и й  п о к а з а т е л ь  в  д а н н о й  г р а ф е .
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П р и  п р о в е д е н и и  б о л е е о д н о г о т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я в д е н ь , с у м м а р н а я  
п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  н е  д о л ж н а  п р е в ы ш а т ь  8 а к а д е м и ч е с к и х  ч а с о в .

М е д и ц и н с к и е , в о з р а с т н ы е  и  п с и х о ф и з и о л о г и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  к  л и ц а м , 
п р о х о д я щ и м  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у .

П р и з а ч и с л е н и и с п о р т с м е н о в в г р у п п ы  н а ч а л ь н о й п о д г о т о в к и к а ж д о м у  
п р и ш е д ш е м у  в  т е ч е н и е  м е с я ц а  д а е т с я  в р е м я  д л я  п р е д о с т а в л е н и я  с п р а в к и  о т  в р а ч а  о  
д о п у с к е н а з а н я т и я б а с к е т о о л о м . Д о п у с к п о д р а з у м е в а е т п о д с о б о й о т с у т с т в и е  
п р о т и в о п о к а з а н и й  к  з а н я т и я м  б а с к е т б о л о м .

В  м е д и ц и н с к о е о о е с п е ч е н и е л и ц , п р о х о д я щ и х с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у в  
у ч р е ж д е н и и , в х о д и т :

м е д и ц и н с к о е  о о с л е д о в а н и е  с п о р т с м е н о в  н е  м е н е е  д в у х  р а з в  г о д , п р о в о д и м о е  
о т д е л е н и е м  с п о р т и в н о й  м е д и ц и н ы  2 р а з а  в  г о д ;

- д о п о л н и т е л ь н ы е м е д и ц и н с к и е о с м о т р ы  п е р е д у ч а с т и е м  в с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х , п о с л е  б о л е з н и  и л и  т р а в м ы :

с а н и  1 а р н о -г и г и е н и ч е с к и й к о н т р о л ь з а р е ж и м о м  д н я , м е с т а м и  п р о в е д е н и я  
т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й , с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й , о д е ж д о й , о б у в ь ю .

Н а  о с н о в а н и и  п о л у ч е н н ы х  п о к а з а т е л е й  в н о с я т с я  к о р р е к т и в ы  в  и н д и в и д у а л ь н ы е  
п л а н ы  п о д г о т о в к и , у т о ч н я ю т с я  о б ъ е м ы  и  и н т е н с и в н о с т ь  н а г р у з о к , с р о к и  и з м е н е н и я  
т р е н и р о в о ч н о г о  р е ж и м а  и  д а ю т с я  р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о ф и л а к т и к е , в о с с т а н о в и т е л ь н ы м  
м е р о п р и я т и я м  и  л е ч е н и ю .

И с п о л ь з о в а н и е в п р о ц е с с е м н о г о л е т н е й п о д г о т о в к и д а н н ы х в с е х в и д о в  
о о с л е д о в а н и й п о м о г а е т с л е д и т ь з а д и н а м и к о й п о к а з а т е л е й с о с т о я н и я з д о р о в ь я , 
ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  ф у н к ц и о н а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  з а н и м а ю щ и х с я , а  т а к ж е  
о т с л е ж и в а т ь  и н д и в и д у а л ь н у ю  п е р е н о с и м о с т ь  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к , к о р р е к т и р о в а т ь  и х  
о о ъ е м ы  и  и н т е н с и в н о с т ь , а п р и  н е о б х о д и м о с т и  с в о е в р е м е н н о  п р и н и м а т ь л е ч е б н о 
п р о ф и л а к т и ч е с к и е  м е р ы , п р о в о д и т ь  п о в т о р н ы е  о б с л е д о в а н и я  и  к о н с у л ь т а ц и и  с  в р а ч а м и  
с п е ц и а л и с т а м и .

В  г р у п п а х  с о в е р ш е н с т в о в а н и я с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н е о б х о д и м о  п о с т о я н н о  
к о н т р о л и р о в а т ь у р о в е н ь ф у н к ц и о н а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  и  с о с т о я н и я з д о р о в ь я  
з а н и м а ю щ и х с я  и  о п р е д е л я т ь :

- п р и н ц и п ы  п о с т р о е н и я  р а ц и о н а л ь н о г о  п и т а н и я , е г о  р е ж и м ы , н о р м ы  п о т р е б л е н и я  
п р о д у к т о в  в  з а в и с и м о с т и  о т  э н е р г о з а т р а т , з н а ч е н и е  в и т а м и н о в  и  о т д е л ь н ы х  п и щ е в ы х  
в е щ е с т в ;

- р а з л и ч н ы е  з а б о л е в а н и я  и  м е р ы  п о  п р о ф и л а к т и к е  з а б о л е в а н и й ;
- с и м п т о м ы  у т о м л е н и я  и  п е р е у т о м л е н и я ;
- н е о б х о д и м о с т ь  с а м о к о н т р о л я  з а  э т и м и  с о с т о я н и я м и .
С  у ч е т о м  с п е ц и ф и к и  в и д а  с п о р т а  б а с к е т б о л , к о м п л е к т о в а н и е  г р у п п  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и , а  т а к ж е  п л а н и р о в а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  (п о  о б ъ е м у  и  и н т е н с и в н о с т и  
т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  р а з н о й  н а п р а в л е н н о с т и ) о с у щ е с т в л я ю т с я в с о о т в е т с т в и и  с  
г е н д е р н ы м и  и  в о з р а с т н ы м и  о с о б е н н о с т я м и  р а з в и т и я .

В  с о о т в е т с т в и и  с Ф е д е р а л ь н ы м и  с т а н д а р т а м и  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  
с п о р т а б а с к е т о о л , у с т а н о в л е н м и н и м а л ь н ы й  в о з р а с т д л я з а ч и с л е н и я н а э т а п ы  
п о д г о т о в к и :

- э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  - 8 л е т ;

- т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  (э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) - 12 л е т ;
- э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  - 14 л е т ;
- э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  - 14 л е т .
У с т а н о в л е н и е  м а к с и м а л ь н о г о  в о з р а с т а  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у  

п о  П р о г р а м м е с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л , к а к о с н о в а н и е  к  
о т ч и с л е н и ю  д а н н о г о  з а н и м а ю щ е г о с я  и з  у ч р е ж д е н и я  з а к о н о д а т е л ь с т в о м  н е  п р е д у с м о т р е н .
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К р а т к а я  х а р а к т е р и с т и к а  в о з р а с т н ы х  о с о б е н н о с т е й  ф и з и о л о г и ч е с к о г о  
р а з в и т и я  д е т е й  и  п о д р о с т к о в

В  с в я з и  с  т е м , ч т о  в  д е т с к о м  и  ю н о ш е с к о м  в о з р а с т е  о р г а н и з м  ч е л о в е к а  н а х о д и т с я  
е щ е  в  с т а д и и  ф о р м и р о в а н и я , ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  м о г у т  и м е т ь  к а к  п о л о ж и т е л ь н о е , т а к  
и  о т р и ц а т е л ь н о е  в о з д е й с т в и е . П о э т о м у  д л я  п р а в и л ь н о г о  п л а н и р о в а н и я  и  о с у щ е с т в л е н и я  
у ч е о н о -т р е н и р о в о ч н о г о п р о ц е с с а н е о б х о д и м о у ч и т ы в а т ь : в о з р а с т н ы е о с о б е н н о с т и  
ф о р м и р о в а н и я  о р г а н и з м а  д е т е й , п о д р о с т к о в  и  ю н о ш е й ; з а к о н о м е р н о с т и  и  э т а п ы  р а з в и т и я  

н е р в н о й , в е г е т а т и в н о й  и  м ы ш е ч н о й  с и с т е м , а  т а к ж е  и х  в з а и м о д е й с т в и е  в  п р о ц е с с е  з а н я т и й  
б а с к е т б о л о м .

В  п е д а г о г и к е ш к о л ь н ы й  в о з р а с т п р и н я т о  р а з д е л я т ь н а м л а д ш и й  (7-10 л е т ) 
п о д р о с т к о в ы й  (11-14 л е т ) и  ю н о ш е с к и й  (15-18 л е т ).

М л а д ш и й  в о з р а с т  (7-10 л е т ). С у щ е с т в у е т т а к о е п о н я т и е - «б и о л о г и ч е с к и й  
в о з р а с т », ч т о  о з н а ч а е т  д о с т и г н у т ы й  к  о п р е д е л е н н о м у  м о м е н т у  у р о в е н ь  м о р ф о л о г и ч е с к о г о  
и  ф у н к ц и о н а л ь н о г о  р а з в и т и я  о р г а н и з м а . У с т а н о в л е н о , ч т о  т е м п  и н д и в и д у а л ь н о г о  р а з в и т и я  
д е т е й  н е о д и н а к о в , х о т я  у  б о л ь ш и н с т в а  д е т е й  т е м п ы  р а з в и т и я  с о о т в е т с т в у ю т  в о з р а с т у . 
В м е с т е  с  т е м  в  л ю б о й  в о з р а с т н о й  г р у п п е  е с т ь  д е т и , к о т о р ы е  о п е р е ж а ю т  с в е р с т н и к о в  в  
р а з в и т и и  и л и  о т с т а ю т  о т  н и х . Ч и с л о  т а к и х  д е т е й  о т н о с и т е л ь н о  н е в е л и к о , н о  э т о т  ф а к т  
н е о о х о д и м о  у ч и т ы в а т ь  п р и  п о д г о т о в к е  ю н ы х  б а с к е т б о л и с т о в .

П о д р о с т к о в ы й  в о з р а с т  (11-14 л е т ) - о с н о в н а я о с о б е н н о с т ь , п о д р о с т к о в о г о  
в о з р а с т а  с в я з а н а  с  п р о ц е с с о м  п о л о в о г о  с о з р е в а н и я , р а з в е р т ы в а ю щ и м с я  и м е н н о  в  э т о  
в р е м я . О н  х а р а к т е р и з у е т с я  з н а ч и т е л ь н ы м и  п е р е с т р о й к а м и  и  и н т е н с и в н ы м  р а з в и т и е м  в с е х  
ф и з и о л о г и ч е с к и х  с и с т е м  о р г а н и з м а  п о д р о с т к а . В  э т о т  п е р и о д  п о д р о с т к и , н е  и м е ю щ и е  
с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в к и , м е д л е н н е е  и  с б о л ь ш и м  т р у д о м , ч е м  в  м л а д ш е м  ш к о л ь н о м  
в о з р а с т е  о в л а д е в а ю т  н о в ы м и  ф о р м а м и  д в и ж е н и й . П р о и с х о д я т  з н а ч и т е л ь н ы е  и з м е н е н и я  в  
п с и х и к е . Н а о л ю д а е т с я  в ы с о к а я  э м о ц и о н а л ь н о с т ь , н е у р а в н о в е ш е н н о с т ь , в с п ы л ь ч и в о с т ь , 
п р е у в е л и ч е н и е  с в о и х  в о з м о ж н о с т е й , п о я в л е н и е  т а к  н а з ы в а е м о г о  ч у в с т в а  в з р о с л о с т и .

О с н о в н о е  в н и м а н и е  д о л ж н о  б ы т ь  с о с р е д о т о ч е н о  н а  у к р е п л е н и и  м ы ш е ч н ы х  г р у п п  
в с е г о  д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а , о с о б е н н о  с л а б о р а з в и т ы х  м ы ш ц  ж и в о т а , к о с ы х  м ы ш и  
т у л о в и щ а , о т в о д я щ и х  м ы ш ц  в е р х н и х  к о н е ч н о с т е й , м ы ш ц  з а д н е й  п о в е р х н о с т и  б е д р а  и  
п р и в о д я щ и х  м ы ш ц  н о г .

Ю н о ш е с к и й  в о з р а с т  (15-18 л е т ) х а р а к т е р и з у е т с я з а в е р ш е н и е м  п р о ц е с с о в  
ф о р м и р о в а н и я  в с е х  о р г а н о в  и  с и с т е м , д о с т и ж е н и е м  о р г а н и з м о м  ю н о ш е й  и  д е в у ш е к  
ф у н к ц и о н а л ь н о г о  у р о в н я  в з р о с л о г о  ч е л о в е к а . В  ц е л о м  о р г а н и з м  ю н о ш е й  и  д е в у ш е к  в  16- 
17 л е т с о з р е л  д л я  в ы п о л н е н и я  б о л ь ш и х  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к , н а п р а в л е н н ы х  н а  
д о с т и ж е н и е  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  и  б а с к е т б о л ь н о г о  м а с т е р с т в а .

С т р у к т у р а з а н я т и й ф и з и ч е с к и м и у п р а ж н е н и я м и  в з н а ч и т е л ь н о й с т е п е н и  
о п р е д е л я е т с я  т и п и ч н ы м и  и з м е н е н и я м и  р а б о т о с п о с о б н о с т и  з а н и м а ю щ и х с я . В  д и н а м и к е  
р а б о т о с п о с о б н о с т и  в ы д е л я ю т  ф а з у  п р е д  р а б о ч и х  с д в и г о в , ф а з у  в р а б а т ы в а е м о с т и , ф а з у  
о т н о с и т е л ь н о у с т о й ч и в о й в ы с о к о й р а б о т о с п о с о б н о с т и , ф а з у с н и ж е н и я  
р а о о т о с п о с о о н о с т и . Э т и  с д в и г и  о т р а ж а ю т  с л о ж и в ш и й с я  х а р а к т е р  ф у н к ц и о н и р о в а н и я  
о р г а н и з м а  в  п р о ц е с с е  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  и  п о э т о м у  и м е ю т  с и л у  б и о л о г и ч е с к и х  
з а к о н о м е р н о с т е й , п р о я в л я я с ь , т а к и л и и н а ч е , в л ю б о м  з а н я т и и ф и з и ч е с к и м и  
у п р а ж н е н и я м и . В  с о о т в е т с т в и и  с п р и н ц и п а м и  у п р а в л е н и я н а г р у з к о й  н а з а н я т и я х  
н е о б х о д и м о о б е с п е ч и т ь п о с т е п е н н у ю  а к т и в и з а ц и ю  ф у н к ц и й о р г а н и з м а __
«в р а б а т ы в а н и е » (в п о д г о т о в и т е л ь н о й ч а с т и ), и с п о л ь з о в а т ь п о в ы ш е н н у ю  
р а о о т о с п о с о о н о с т ь  д л я  р е ш е н и я  г л а в н ы х  з а д а ч  и  д о с т и ж е н и я  д о с т а т о ч н о г о  э ф ф е к т а  
у с в о е н и я н а в ы к о в (в о с н о в н о й  ч а с т и ), н о р м а л и з о в а т ь ф у н к ц и о н а л ь н у ю  а к т и в н о с т ь  
о р г а н и з м а  и  с о з д а т ь  б л а г о п р и я т н ы е  п р е д п о с ы л к и  д л я  п е р е к л ю ч е н и я  н а  п о с л е д у ю щ у ю  
д е я т е л ь н о с т ь  (в  з а к л ю ч и т е л ь н о й  ч а с т и ).

Ф и з и ч е с к и е у п р а ж н е н и я ф о р м и р у ю т с я с у ч е т о м  в о з р а с т н ы х о с о б е н н о с т е й . 
Ц е л е с о о б р а з н о с т ь  з а н я т и й  к а к и м и -л и б о  у п р а ж н е н и я м и  о п р е д е л я е т с я  п о л ь з о й , к о т о р у ю  
о н и  м о г у т  п р и н е с т и  д л я  п о в ы ш е н и я  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  о р г а н и з м а . П о э т о м у
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н е о б х о д и м о  с о з н а т е л ь н о  в ы б и р а т ь  и  п р и м е н я т ь  р а з л и ч н ы е  у п р а ж н е н и я . Д л я  р е ш е н и я  т р е х  

о с н о в н ы х  з а д а ч  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  - у к р е п л е н и е  и  с о х р а н е н и е  з д о р о в ь я  
о п т и м а л ь н о е р а з в и т и е ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  г а р м о н и ч н о е р а з в и т и е ф и з и о л о г и ч е с к и х  
ф у н к ц и и  - п р и м е н я ю т  р а з н о о б р а з н ы е  у п р а ж н е н и я . И х  у с л о в н о  р а з д е л я ю т  н а  ч е т ы п е  
о с н о в н ы е  г р у п п ы . 1

К  п е р в о й  г Р У п п е  о т н о с я т с я  с о р е в н о в а т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я . Н а п р и м е р , э т о  б е г  н а  

д л и н н ы е  и  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и , п е р е д а ч и  м я ч а  н а  с к о р о с т ь , п е р е д в и ж е н и я  п р и с т а в н ы м  
ш а г о м , п е р е д в и ж е н и я  с к р е с т н ы м  ш а г о м  и  т .д .

В о  в т о р у ю  г р у п п у  в х о д я т о б щ е р а з в и в а ю щ и е у п р а ж н е н и я  д л я  в с е с т о р о н н е г о  
ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  с п о р т с м е н а .

В  т р е т ь ю  г р у п п у в х о д я т п о д г о т о в и т е л ь н ы е с п е ц и а л ь н ы е у п р а ж н е н и я , 
п р е д н а з н а ч е н н ы е  д л я  о б у ч е н и я  и  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в .

К  ч е т в е р т о й  г р у п п е  о т н о с я т  п о д в и ж н ы е  и г р ы .

П р е и м у щ е с т в е н н а я  н а п р а в л е н н о с т ь  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  п о  г о д а м  
о б у ч е н и я  с  у ч е т о м  с е н с и т и в н ы х  п е р и о д о в  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  у  

з а н и м а ю щ и х с я

П р е и м у щ е с т в е н н а я  н а п р а в л е н н о с т ь  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  п о  г о д а м  о б у ч е н и я  

о п р е д е л я е т с я  с  у ч е т о м  с е н с и т и в н ы х  п е р и о д о в  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в . В м е с т е  с  т е м  
н е л ь з я  о с т а в л я т ь  б е з в н и м а н и я  р а з в и т и е  т е х  к а ч е с т в , к о т о р ы е  в  д а н н о м  в о з р а с т е  н е  
с о в е р ш е н с т в у ю т с я . О с о б е н н о в а ж н о с о б л ю д а т ь с о р а з м е р н о с т ь в р а з в и т и и  о б щ е й  
в ы н о с л и в о с т и  и  с к о р о с т н ы х  к а ч е с т в  и  с и л ы , т .е . т е х  и з  н и х , к о т о р ы е  и м е ю т  п о д  с о б о й  
р а з н ы е  ф и з и о л о г и ч е с к и е  м е х а н и з м ы .

С т р о и т ь п о д г о т о в к у  у  з а н и м а ю щ и х с я н е о б х о д и м о  с у ч е т о м  н е р а в н о м е р н о г о  

н а р а с т а н и я  в  п р о ц е с с е  р а з в и т и я  и х  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й . В  о д н о м  в о з р а с т н о м  
п е р и о д е  п р о г р е с с и р у е т с и л а , в  д р у г о м  в ы н о с л и в о с т ь  и  т .д . Э т и  п е р и о д ы  н а и б о л е е  
б л а г о п р и я т н ы ^ д л я  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с о о т в е т с т в у ю щ и х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в , и  т р е н е р  
д о л ж е н  с п о с о б с т в о в а т ь  и х  в о с п и т а н и ю , д а в а я  н а г р у з к и  с п е ц и а л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и .

В  т а б л и ц е  № 4 п р е д с т а в л е н ы  с е н с и т и в н ы е (б л а г о п р и я т н ы е ) п е р и о д ы  р а з в и т и я  
д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в , о б щ и е д л я в с е х  д е т е й  и  п о д р о с т к о в . О д н а к о н е о б х о д и м о  
у ч и т ы в а т ь , ч т о  в  б а с к е т б о л ь н ы е  г р у п п ы  д л я  п е р с п е к т и в н о й  п о д г о т о в к и  к  д о с т и ж е н и ю  
в ы с о к о г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  о т б и р а ю т  д е т е й , и м е ю щ и х  о п р е д е л е н н ы е  с о м а т и ч е с к и е  
и  м о р ф о ф у н к ц и о н а л ь н ы е о с о б е н н о с т и . П р е ж д е в с е г о , э т о  в ы с о к о р о с л ы е д е т и . О н и  

о т л и ч а ю т с я  о т м е н е е р о с л ы х  и  п о  т е м п а м  п о л о в о г о  с о з р е в а н и я , и  п о  н а р а с т а н и ю  
ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й . Ч а щ е  в с е г о  т а к и е  д е т и  о п е р е ж а ю т с в о и х  с в е р с т н и к о в  п о  
с о м а т и ч е с к и м  п о к а з а т е л я м , а  и н о г д а  и  п о  ф и з и ч е с к и м  с п о с о б н о с т я м .

К р о м е  т о г о , у м а л ь ч и к о в , а  т е м  б о л е е  у  ю н о ш е й , и м е ю т с я  б о л ь ш и е  р а з л и ч и я  в  
с т а н о в л е н и и ф и з и ч е с к и х к о н д и ц и й . Б е з у ч е т а э т и х о с о б е н н о с т е й н е в о з м о ж н о  
р а ц и о н а л ь н о  п о с т р о и т ь  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с .

Т а б л и ц а  № 4.

к  П р о г р а м м е  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

П Р И М Е Р Н Ы Е  С Е Н С И Т И В Н Ы Е  (Б Л А Г О П Р И Я Т Н Ы Е ) П Е Р И О Д Ы  Р А З В И Т И Я  

Д В И Г А Т Е Л Ь Н Ы Х  К А Ч Е С Т В

М а л ь ч и к и  (8-13 л е т )

М о р ф о ф у н к ц и о н а л ь н ы е  
п о к а з а т е л и , ф и з и ч е с к и е  

к а ч е с т в а

В о з р а с т , л е т

8 9 10 И 12 13
Д л и н а  т е л а + +++
М ы ш е ч н а я  м а с с а + + ++
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| Б ы с т р о т а +++ +++ +
С к о р о с т н о -с и л о в ы е  

к а ч е с т в а
+ + + + ++

С и л а ++ ++
В ы н о с л и в о с т ь +++ +++ +++
Г и б к о с т ь +++
К о о р д и н а ц и я +++ ++ +++
Р а в н о в е с и е + + +

Д е в о ч к и  (8-13 л е т )

М о р ф о ф у н к ц и о н а л ь н ы е  
п о к а з а т е л и , ф и з и ч е с к и е  

к а ч е с т в а

В о з р а с т , л е т

8 9 10 и 12 13
Д л и н а  т е л а + + + +
М ы ш е ч н а я  м а с с а + + + +
Б ы с т р о т а +++ +++ +++ ++
С к о р о с т н о -с и л о в ы е  

к а ч е с т в а
+-Н - +++ +

С и л а + + ++
В ы н о с л и в о с т ь +++ +++ +
Г и б к о с т ь +++ +++ ++
К о о р д и н а ц и я +++ +++ +++ +4“+
Р а в н о в е с и е + + 1 + ++

У с л о в н ы е  о б о з н а ч е н и я :
+++ - з н а ч и т е л ь н о е  в л и я н и е ;
++ - с р е д н е е  в л и я н и е ;
+ - н е з н а ч и т е л ь н о е  в л и я н и е .

Р а ц и о н а л ь н о е  у в е л и ч е н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  я в л я е т с я  о д н и м  и з о с н о в н ы х  
у с л о в и й  р о с т а  т р е н и р о в а н н о с т и . Н о  п р и  э т о м  у р о в е н ь  н а г р у з к и  д о л ж е н  с о о т в е т с т в о в а т ь  
с т е п е н и  р а б о т о с п о с о б н о с т и  з а н и м а ю щ е г о с я . Т р е н и р о в о ч н ы е  н а г р у з к и  н а д о  п о д б и р а т ь  
и н д и в и д у а л ь н о  и  д и ф ф е р е н ц и р о в а т ь  в  г р у п п е  б а с к е т б о л и с т о в  с  у ч е т о м  и х  с о с т о я н и я , 
у р о в н я  р а б о т о с п о с о б н о с т и  н а  д а н н о м  э т а п е .

Н е о о х о д и м о  с т р е м и т ь с я к  т о м у , ч т о б ы  и н т е н с и в н о с т ь и  о б ъ е м  у п р а ж н е н и й  
в о з р а с т а л и  п о  м е р е  у л у ч ш е н и я  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  з а н и м а ю щ е г о с я . С л е д у е т  
о т д а в а т ь  п р е д п о ч т е н и е  у п р а ж н е н и я м  д и н а м и ч е с к о г о  х а р а к т е р а  и  п р и у ч а т ь  з а н и м а ю щ и х с я  
к  р а з л и ч н о м у  т е м п у  и х  в ы п о л н е н и я .

П р е д л а г а я и н т е н с и в н ы е у п р а ж н е н и я , т р е б у ю щ и е з н а ч и т е л ь н о г о ф и з и ч е с к о г о  
н а п р я ж е н и я  з а н и м а ю щ и х с я , н у ж н о  ч а щ е  и з м е н я т ь  и с х о д н о е  п о л о ж е н и е , в о в л е к а т ь  в  
д в и ж е н и е  в о з м о ж н о  б о л ь ш е  г р у п п  м ы ш ц , ч е р е д о в а т ь  н а п р я ж е н и е  с  р а с с л а б л е н и е м , д е л а т ь  
б о л е е  ч а с т ы е  п а у з ы  д л я  о т д ы х а , о б р а щ а я  в н и м а н и е  н а  д ы х а н и е  (г л у б о к о е , р и т м и ч н о е , б е з  
з а д е р ж к и ).

К о г д а  з а н и м а ю щ и е с я  у п р а ж н я ю т с я  в  т е х н и ч е с к и х  п р и е м а х , м о ж н о  з н а ч и т е л ь н о  
п о в ы с и т ь  ф и з и ч е с к у ю  н а г р у з к у  (д л я  р а з в и т и я  с п е ц и а л ь н о й  в ы н о с л и в о с т и ), у в е л и ч и в а я  
к <).п  ч е с  г в о  ю в т о р е н и й , п о в ы ш а я  с к о р о с т ь  в ы п о л н е н и я  п р и е м о в  и  у с л о ж н я я  п е р е м е щ е н и я  
и г р о к о в .

Е с л и  в п р о г р а м м у  з а н я т и й  в к л ю ч е н ы  у п р а ж н е н и я н а б ы с т р о т у  и  т о ч н о с т ь  
д в и ж е н и й , т о  с н а ч а л а  с л е д у е т  в ы п о л н я т ь  у п р а ж н е н и я , р а з в и в а ю щ и е  т о ч н о с т ь , з а т е м  
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б ы с т р о т у  в  с о ч е т а н и и  с  т о ч н о с т ь ю . О в л а д е н и е  т а к т и к о й  и г р ы  у с п е ш н о  о с у щ е с т в л я е т с я  
т о л ь к о  п р и  у с л о в и и  п а р а л л е л ь н о г о  ф о р м и р о в а н и я  т е х н и ч е с к и х  н а в ы к о в  и  т а к т и ч е с к и х  
у м е н и й . Н у ж н о  с т а в и т ь п е р е д  з а н и м а ю щ и м и с я т а к и е з а д а ч и , р е ш е н и е к о т о р ы х  н е  
з а т р у д н и т  о с в о е н и е  т е х н и к и .

П р е ж д е в р е м е н н о е  р а з д е л е н и е  и г р о к о в  п о  и г р о в ы м  ф у н к ц и я м  з н а ч и т е л ь н о  
с у ж а е т  п е р с п е к т и в ы  и х  д а л ь н е й ш е г о  с о в е р ш е н с т в о в а н и я . Н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и  з а н и м а ю щ и е с я  д о л ж н ы  н а у ч и т ь с я  в ы п о л н я т ь  в с е ф у н к ц и и  в  
к о м а н д е .

К а ж д ы й  з а н и м а ю щ и й с я  о б я з а н  н а у ч и т ь с я  в  р а в н о й  с т е п е н и  т о ч н о  п е р е д а в а т ь  м я ч , 
в е с т и  е г о , б р о с а т ь  в  к о л ь ц о  с  м е с т а  и  в  д в и ж е н и и , с т р е м и т е л ь н о  а т а к о в а т ь , о п е к а т ь  
н а п а д а ю щ и х  и  ц е п к о  з а щ и щ а т ь с я . Т о л ь к о  п о с л е  т о г о  к а к  ю н ы й  б а с к е т б о л и с т  о в л а д е е т  
э т и м  к о м п л е к с о м  н а в ы к о в  и  у м е н и й  и  о п р е д е л я т с я  е г о  и н д и в и д у а л ь н ы е  к а ч е с т в а , м о ж н о  
п е р е х о д и т ь  к  с п е ц и а л и з а ц и и  п о  а м п л у а .

П р и  п о д г о т о в к е  о с о б о е  в н и м а н и е  н у ж н о  у д е л я т ь  р а б о т е  с  в ы с о к о р о с л ы м и  ю н ы м и  
б а с к е т б о л и с т а м и  - ю н о ш а м и  и  д е в у ш к а м и . С л е д у е т  у ч и т ы в а т ь  о с о б е н н о с т и  д е в у ш е к  - и х  
с к л о н н о с т ь  к  б о л е е  в ы р а ж е н н о м у  п р и р о с т у  м а с с ы  т е л а , б ы с т р о е  о с л а б л е н и е  в н и м а н и я  п р и  
ф и з и ч е с к о й  н а г р у з к е  и  н е д о с т а т о ч н ы й  у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и .

П р е д е л ь н ы е  т р е н и р о в о ч н ы е  н а г р у з к и

П р е д е л ь н ы е  т р е н и р о в о ч н ы е н а г р у з к и  у с т а н о в л е н ы  Ф е д е р а л ь н ы м и  с т а н д а р т а м и  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л . С и с т е м а  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и  
с п о р т и в н о г о р е з е р в а и в ы с о к о к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х с п о р т с м е н о в т р е б у е т ч е т к о г о  
п л а н и р о в а н и я  и  у ч е т а  н а г р у з к и . Э т а  н а г р у з к а  о п р е д е л я е т с я  с р е д с т в а м и  и  м е т о д а м и , 
к о т о р ы е  и с п о л ь з у ю т  в  п р о ц е с с е  з а н я т и й . Н о р м а т и в н ы е  т р е б о в а н и я  к  т р е н и р о в о ч н о й  
н а г р у з к е  п р е д с т а в л е н ы  в  т а б л и ц е  №  5.

Н о р м а т и в ы  м а к с и м а л ь н о г о  о б ъ е м а  т р е н и р о в о ч н о й  н а г р у з к и

Т а б л и ц а  5

Э т а п н ы й  н о р м а т и в Э т а п ы  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и
Э т а п н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

Т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  
(э т а п с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  
с о в е р ш е н с т в  
о в а н и я  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Э т а п  
в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в аД о  г о д а С в ы ш е  

г о д а
Д о д в у х  
л е т

С в ы ш е  
д в у х  л е т

К о л и ч е с т в о  
ч а с о в  в  н е д е л ю

6 8 10-12 12-18 18-24 24-32

К о л и ч е с т в о  
т р е н и р о в о к  
в  н е д е л ю

3-4 3-4 4-6 6-7 7-10 10-11

О б щ е е  к о л и ч е с т в о  
ч а с о в  в  г о д

312 416 520-624 624-936 936-1248 1248-1664

О б щ е е к о л и ч е с т в о  
т р е н и р о в о к  в  г о д

156 208 234-286 310-364 460-520 520-572
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М и н и м а л ь н ы й  и  п р е д е л ь н ы й  о б ъ е м  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

М и н и м а л ь н ы й  и  п р е д е л ь н ы й  о б ъ е м  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  у с т а н о в л е н  
Ф е д е р а л ь н ы м и  с т а н д а р т а м и  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л  и  з а в и с и т  
о т  э т а п а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  (т а б л и ц а  №  6)

Т а б л и ц а  б
В и д ы  

с о р е в н о в а н и й  
(и г р )

______________ Э т а п  п о д г о т о в к и
Э т а п  

н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

Т р е н и р о в о ч н ы й  
э т а п

Э т а п  
с о в е р ш е н с т в о в а н и  

я  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Э т а п  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Д о  
г о д а

С в ы ш  
е  г о д а

Д о  
г о д а

С в ы ш е  
г о д а

К о н т р о л ь н ы е 1-3 1-3 3-5 3-5 5-7 5-7
О т б о р о ч н ы е - - 1-3 1-3 1-3 1-3
О с н о в н ы е 1 1 3 3 3 3
В с е г о  и г р 20 20-25 40-50 50-60 60-70 70-75

Д л я о о е с п е ч е н и я  н е п р е р ы в н о с т и  п о д г о т о в к и  к  с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м  и  
а к т и в н о г о  о т д ы х а  (в о с с т а н о в л е н и я ) с п о р т с м е н о в  о р г а н и з у ю т с я  т р е н и р о в о ч н ы е  с б о р ы  
(т а б л и ц а  №  7), я в л я ю щ и е с я  с о с т а в н о й  ч а с т ь ю  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а .

Н а п р а в л е н н о с т ь , с о д е р ж а н и е  и  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й  
р е к о м е н д у е т с я  о п р е д е л я т ь  в  з а в и с и м о с т и  о т  у р о в н я  п о д г о т о в л е н н о с т и  с п о р т с м е н о в , з а д а ч  
и  р а н г а п р е д с т о я щ и х  и л и  п р о ш е д ш и х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  в с о о т в е т с т в и и  с  
п е р е ч н е м  т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й .

П е р е ч е н ь  т р е н и р о в о ч н ы х  с б о р о в

Т а б л и ц а  7

N 
п /п

В и д  т р е н и р о в о ч н ы х  
с б о р о в

П р е д е л ь н а я  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  с б о р о в  п о  
э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  (к о л и ч е с т в о  

д н е й )

О п т и м а л ь н о е  
ч и с л о  

у ч а с т н и к о в  
с б о р а

Э
та

п
 

вы
сш

ег
о

 
сп

ор
ти

вн
о

го
 

м
ас

те
р

ст
ва

Э
та

п
 с

о
ве

р
ш
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ст

во
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н
и

я 
сп

о
р

ти
вн

ог
о

 
м

ас
те

п
ст

вя

Т
ре

н
и

ро
во

чн
ы

й
 

эт
ап

 (
эт

ап
 

сп
о
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ти

вн
о

й
 

сп
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и
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и
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ц
и

и
)

Э
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о
й

 
п

од
го

то
вк

и

____ 1 • Т р е н и р о в о ч н ы е  с б о р ы  п о  п о д г о т о в к е  к  с о р е в н о в а н и я м
1.1. Т р е н и р о в о ч н ы е  

с б о р ы  п о  
п о д г о т о в к е  к  
м е ж д у н а р о д н ы м  
с о р е в н о в а н и я м

21 21 18 О п р е д е л я е т с я  
о р г а н и з а ц и е й , 
о с у щ е с т в л я ю щ е й  
с п о р т и в н у ю  
п о д г о т о в к у

1.2. Т р е н и р о в о ч н ы е  с б о р ы  
п о п о д г о т о в к е  к  
ч е м п и о н а т а м , к у б к а м , 
п е р в е н с т в а м  Р о с с и и

21 18 14
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| 1.3. Т р е н и р о в о ч н ы е  
с б о р ы  п о  п о д г о т о в к е  в  
д р у г и м  
в с е р о с с и й с к и м  
с о р е в н о в а н и я м

18 18 14 -

1.4. Т р е н и р о в о ч н ы е  
с б о р ы  п о  п о д г о т о в к е  к  
о ф и ц и а л ь н ы м  
с о р е в н о в а н и я м  
с у б ъ е к т а  Р Ф

14 14 14

п ________ 2. С п е ц и а л ь н ы е  т р е н и р о в о ч н ы е  с б о р ы
2.1. Т р е н и р о в о ч н ы е  

с б о р ы  п о  о б щ е й  и л и  
с п е ц и а л ь н о й  
ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в к е

18 18 14 Н е  м е н е е  70% о т  
с о с т а в а  г р у п п ы  л и ц , 
п р о х о д я щ и х  с п о р 
т и в н у ю  п о д г о т о в к у  
н а  о п р е д е л е н н о м  
э т а п е

2.2. В о с с т а н о в и т е л ь н ы е  
т р е н и р о в о ч н ы е  с б о р ы

,о  14 д н е й - У ч а с т н и к и
с о р е в н о в а н и й j

2.3. Т р е н и р о в о ч н ы е  
с б о р ы  д л я  
к о м п л е к с н о г о  
м е д и ц и н с к о г о  
о б с л е д о в а н и я

Д о  5 д н е й , н о  н е  б о л е е  2 
р а з  в  г о д

В  с о о т в е т с т в и и  с  
п л а н о м  
к о м п л е к с н о г о  
м е д и ц и н с к о г о  
о б с л е д о в а н и я

2.4. Т р е н и р о в о ч н ы е  
с б о р ы  в  
к а н и к у л я р н ы й  
п е р и о д

Д о  21 д н я  
п о д р я д  и  н е  
б о л е е  д в у х  

с б о р о в  в  г о д

Н е  м е н е е  60% о т  
с о с т а в а  г р у п п ы  л и ц , 
п р о х о д я щ и х  с п о р 
т и в н у ю  п о д г о т о в к у  
н а  о п р е д е л е н н о м  
э т а п е

2.5.

1

П р о с м о т р о в ы е  
т р е н и р о в о ч н ы е  
с б о р ы  д л я  
к а н д и д а т о в  н а  
з а ч и с л е н и е  в  
о б р а з о в а т е л ь н ы е  
у ч р е ж д е н и я с р е д н е г о  
п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  
о б р а з о в а н и я , 
о с у щ е с т в л я ю щ и е  
д е я т е л ь н о с т ь  в  
о б л а с т и ф и з и ч е с к о й  
к у л ь т у р ы  и  с п о р т а

Д о  60 д н е й В  с о о т в е т с т в и и  
с  п р а в и л а м и  

п р и е м а

Т р е б о в а н и я  к  э к и п и р о в к е , с п о р т и в н о м у  и н в е н т а р ю  и  о б о р у д о в а н и ю

О р г а н и з а ц и я  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  в к л ю ч а е т  в  с е б я  т а к ж е  о б е с п е ч е н и е  л и ц , 
п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у  и  л и ц , о с у щ е с т в л я ю щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , 
с п о р т и в н о й  э к и п и р о в к о й , о б о р у д о в а н и е м  и  с п о р т и в н ы м  и н в е н т а р е м . Э к и п и р о в к а  
с п о р т с м е н о в д л я у ч а с т и я в с о р е в н о в а н и я х д о л ж н а с о о т в е т с т в о в а т ь т р е б о в а н и я м  
о ф и ц и а л ь н ы х  п р а в и л  с о р е в н о в а н и й  п о  б а с к е т б о л у . Н о р м ы  о б е с п е ч е н и я  с п о р т и в н о й  
э к и п и р о в к о й  п о  э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  п е р е ч е н ь  о б о р у д о в а н и я  и  с п о р т и в н о г о



16

т а б л и ц ^ К о  8-Т о б Х °Д И М Ь 1Х  Д Л Я  П р °Х 0Ж д е н и я с п о Р ™в н о й  п о д г о т о в к и  п р е д с т а в л е н ы  в

О Б О Р У Д О В А Н И Е  И  С П О Р Т И В Н Ы Й  И Н В Е Н Т А Р Ь  Т а б л и Ч а  8

Н Е О Б Х О Д И М Ы Е  Д Л Я  П Р О Х О Ж Д Е Н И Я  С П О Р Т И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И

N 
п /п

Н а и м е н о в а н и е Е д и н и ц а  
и з м е н е н и я

К о л и ч е с т в о  
и з д е л и й

_____ О б о р у д о в а н и е  и  с п о р т и в н ы й  и н в е н т а р ь
1 К о н с т р у к ц и я  б а с к е т б о л ь н о г о  щ и т а  в  с б о р е  (щ и т . 

к о р з и н а  с  к о л ь ц о м , с е т к а , о п о р а )
к о м п л е к т 2

2___ М я ч  б а с к е т б о л ь н ы й _______ ш т у к 30
3___ Д о с к а  т а к т и ч е с к а я _____ ш т у к 2
4___ М я ч  н а б и в н о й  (м е д и ц и н б о л ) ш т у к 20
5___ С в и с т о к _______ ш т у к 4
6___ С е к у н д о м е р ______ ш т у к 4
7___ С т о й к а  д л я  о б в о д к и ш т у к 20
8___ Ф и ш к и  (к о н у с ы )_______ ш т у к 30

Д о п о л н и т е л ь н о е  и  в с п о м о г а т е л ь н о е  о б о р у д о в а н и е  
______________и  с п о р т и в н ы й  и н в е н т а р ь

9___ Б а р ь е р  л е г к о а т л е т и ч е с к и й ш т у к 1 20
10 1 а н т е л и  м а с с и в н ы е  о т  1 д о  5 к г к о м п л е к т 3
И К о р з и н а  д л я  м я ч е й ш т у к 2
12 М я ч  в о л е й б о л ь н ы й ш т у к 2
13 М я ч  н а б и в н о й  (м е д и ц и н б о л ) ш т у к 15
14 М я ч  т е н н и с н ы й ш т у к 10
15 М я ч  ф у т б о л ь н ы й ш т у к 2
16 Н а с о с  д л я  н а к а ч и в а н и я  м я ч е й  в  к о м п л е к т е  с  

и г л а м и _______
ш т у к 4

17 С к а к а л к а __________ ш т у к 24
18 С к а м е й к а  г и м н а с т и ч е с к а я ш т у к 4
19 У т я ж е л и т е л ь  д л я  н о г ________ к о м п л е к т 15
20 У т я ж е л и т е л ь  д л я  р у к к о м п л е к т 15
21 Э с п а н д е р  р е з и н о в ы й  л е н т о ч н ы й ш т у к _____ 24
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Т р е о о в а н и я  к  к о л и ч е с т в е н н о м у  и  к а ч е с т в е н н о м у  с о с т а в у  г р у п п  

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Э т а п ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

М и н и м а л ь н ы й  
в о з р а с т  л и ц  д л я  
з а ч и с л е н и я  н а  

э т а п ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

М и н и м а л ь н о е  
к о л и ч е с т в о  л и ц , 

п р о х о д я щ и х  
с п о р т и в н у ю  
п о д г о т о в к у

_т ______________ 1 а о л и ц а  11

Т р е б о в а н и я  к  
ф и з и ч е с к о й  и  т е х н и к о 

т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к е

Э т а п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и 8 15 В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  

т р е б о в а н и й

Т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  
(э т а п  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

12 12
В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
т р е б о в а н и й , о б я з а т е л ь н а я  
т е х н и ч е с к а я  п р о г р а м м а

Э т а п  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

14 6

В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
т р е б о в а н и й ,

I с п о р т и в н ы й  р а з р я д , 
д о с т и ж е н и е  с т а б и л ь н о  
в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  

р е з у л ь т а т о в .

Э т а п  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

14 12

В ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  
т р е б о в а н и й ,

К а н д и д а т  в  м а с т е р а  
с п о р т а , д о с т и ж е н и е  
с т а б и л ь н о  в ы с о к и х  

с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в .

О б ъ е м  и н д и в и д у а л ь н о й  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Р а б о т а  п о  и н д и в и д у а л ь н ы м  п л а н а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  о с у щ е с т в л я е т с я  н а  

э т а п а х с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .
В  г о д и ч н о м  ц и к л е п о д г о т о в к и  о п т и м а л ь н ы й  о б ъ е м  и н д и в и д у а л ь н ы х  т р е н и р о в о к  

с о с т а в л я е т  н е  м е н е е  30% о т  о б щ е г о  о б ъ е м а  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к . Т о л ь к о  в  т а к о м  
с о о т н о ш е н и и  и н д и в и д у а л и з а ц и я  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  я в л я е т с я  о д н и м  и з у с л о в и й  
п о л у ч е н и я н а и б о л ь ш е г о и г р о в о г о э ф ф е к т а и с о х р а н е н и я з д о р о в ь я м о л о д о г о  
в о л е и о о л и с т а .

^И н д и в и д у а л ь н а я  т р е н и р о в к а  с п о м о щ ь ю  т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я  д о л ж н а  п о м о ч ь  
в о л е й б о л и с т у  о б р е с т и  с а м о г о  с е б я . О ч е н ь  в а ж н а , к а к  и  в  и с к у с с т в е , с а м о б ы т н о с т ь  и г р о к а , 

у м е ю щ е г о  в ы р а з и т ь  с е б я  с  п о м о щ ь ю  к р а с и в ы х  и  т о ч н о  в ы п о л н е н н ы х  д в и ж е н и й  у д а р о в - 
у м н ы х т а к т и ч е с к и х р е ш е н и й и  д е й с т в и й . Д л я э т о г о н е о б х о д и м о р а с к р е п о с т и т ь  
с п о р т с м е н а , д а т ь  е м у  б о л ь ш е  с в о б о д ы  в  в ы б о р е  т е х  и л и  и н ы х  и г р о в ы х  п р и е м о в . К о н е ч н о , 
н е л ь з я  з а б ы в а т ь  и  о р г а н и ч н о г о  с о ч е т а н и я  с к о л л е к т и в н о й  и г р о й , п о с к о л ь к у  к о м а н д а  

м о ж е т  д о с т и ч ь  п о б е д н о й  в е р ш и н ы  т о л ь к о  т о г д а , к о г д а  с о е д и н я т ь с я  в о е д и н о  в ы с ш и е  
в о з м о ж н о с т и  к а ж д о й  и н д и в и д у а л ь н о с т и .
И н д и в и д у а л ь н а я  т р е н и р о в к а  в к л ю ч а е т  в  с е б я :
- и н д и в и д у а л и з и р о в а н н о с т ь  н а г р у з к и ;

т р е н и р о в к а с и л ь н е й ш и х п р и е м о в и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е с п е ц и ф и к и  д е й с т в и й  в  
з а в и с и м о с т и  о т  а м п л у а :
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с о в е р ш е н с т в о в а н и е и д е о м о т о р и к и , п о з в о л я ю щ е й  н а и б о л е е у с п е ш н о  с п р а в и т ь с я  с  
о ш и о к а м и  в  т е х н и ч е с к и х  п р и е м а х ;

- с о з д а н и е  н а и л у ч ш и х  у с л о в и й  д л я  и с п р а в л е н и я  о ш и б о к  и  к о н т р о л я  н а д  и х  л и к в и д а ц и е й :
- в о с п и т а н и е  у  о а с к е т б о л и с т о в  ч у в с т в а  с а м о с т о я т е л ь н о с т и  и  о т в е т с т в е н н о с т и .

С т р у к т у р а  г о д и ч н о г о  ц и к л а

Д а н н а я п р о г р а м м а р е к о м е н д у е т п о э т а п н о е п о с т р о е н и е п о д г о т о в к и . К а ж д ы й  

м а к р о ц и к л  с о д е р ж и т 3 ц и к л а . Д л я  к а ж д о г о  э т а п а п о д г о т о в к и  в п р о г р а м м е д а е т с я  
н а п р а в л е н н о с т ь  з а н я т и й  в  м и к р о ц и к л а х , к о т о р ы е  в  с о о т в е т с т в и и  с  э т а п а м и  и  с о д е р ж а н и е м  
с р е д с т в  п о д г о т о в к и  у с л о в н о  н а з в а н ы  п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п  (о б щ е  п о д г о т о в и т е л ь н ы й  
с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы й ), п р е д с о р е в н о в а т е л ь н ы й , с о р е в н о в а т е л ь н ы й  и  п е р е х о д н ы й /

П р и м е р н а я н а п р а в л е н н о с т ь н е д е л ь н ы х м и к р о ц и к л о в в г р у п п а х н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

П о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п

О с н о в н а я з а д а ч а п о д г о т о в и т е л ь н о г о э т а п а - р а з в и т и е о б щ е й ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в к и , о б у ч е н и е  б а з о в ы м  п р и ё м а м  и г р ы .

П о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п  у с л о в н о  д е л и т с я  н а  д в а  э т а п а  - о б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы й  и  
с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы й :

О б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч и  о б щ е п о д г о т о в и т е л ь н о г о  э т а п а : о б у ч е н и е  н о в о м у  м а т е р и а л у , п о в ы ш е н и е  
ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й . И н т е н с и в н о с т ь  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  н а х о д и т с я  н а  
с р е д н е м  у р о в н е . К о л и ч е с т в о  т р е н и р о в о к  в  н е д е л ю  с о с т а в л я е т  3-4. Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  
с о с т а в л я е т  т р и -п я т ь  н е д е л ь н ы х  м и к р о ц и к л а . В  к о н ц е  к а ж д о г о  м и к р о ц и к л а  и с п о л ь з о в а н и е  
у п р а ж н е н и й  с о р е в н о в а т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и .

С п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч и  с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н о г о  э т а п а : у в е л и ч е н и е о б ъ ё м о в  н а г р у з к и  п о  
ф и з и ч е с к о й  и  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к е . Н а  д а н н о м  э т а п е п о в ы ш а е т с я  и н т е н с и в н о с т ь  

у п р а ж н е н и й  н а  т е х н и к у  в е д е н и я  и  п е р е д а ч и  м я ч а , б р о с к о в  и  т . д . К о л и ч е с т в о  т р е н и р о в о к  
в н е д е л ю  с о с т а в л я е т 3-4. Д л и т е л ь н о с т ь э т а п а с о с т а в л я е т ч е т ы р е -ш е с т ь н е д е л ь н ы х  
м и к р о ц и к л а . В  к о н ц е  к а ж д о г о  м и к р о ц и к л а  и с п о л ь з о в а н и е  у п р а ж н е н и й  с о р е в н о в а т е л ь н о й  
н а п р а в л е н н о с т и  (к о н т р о л ь н ы е  и г р ы ).

П р е д с о р е в н о в а т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч и  п р е д с о р е в н о в а т е л ь н о г о  э т а п а : у в е л и ч е н и е  о б ъ ё м а  и г р о в о й  н а п р а в л е н н о с т и , 
п о в т о р  п р о й д е н н о г о  м а т е р и а л а . К о л и ч е с т в о т р е н и р о в о к  в н е д е л ю  с о с т а в л я е т 3-4. 
Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  т р и  н е д е л ь н ы х  м и к р о ц и к л а . В  к о н ц е  к а ж д о г о  м и к р о ц и к л а  

и с п о л ь з о в а н и е  у п р а ж н е н и й  с о р е в н о в а т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и  (к о н т р о л ь н ы е  и г р ы ).
С о р е в н о в а т е л ь н ы й  э т а п

В  с о р е в н о в а т е л ь н о м  м и к р о ц и к л е п е р в о г о г о д а о б у ч е н и я - п р о в о д я т с я 3-5 

п о д в и ж н ы е  и г р ы  ч е р е з  д е н ь  о т д ы х а , в т о р о г о  и  т р е т ь е г о  г о д а  о б у ч е н и я  - 3-5 и г р  ч е р е з  д е н ь  
о т д ы х а . Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  о д и н  н е д е л ь н ы й  м и к р о ц и к л .

П е р е х о д н ы й  э т а п

З а д а ч и  п е р е х о д н о г о п е р и о д а : п о л н о ц е н н ы й  о т д ы х п о с л е т р е н и р о в о ч н ы х и  

с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к . О с о б о е  в н и м а н и е  д о л ж н о  б ы т ь  о б р а щ е н о  н а  п о л н о ц е н н о е  
ф и з и ч е с к о е  и  о с о б е н н о  п с и х и ч е с к о е  в о с с т а н о в л е н и е . Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  о т  
д в у х  д о  ш е с т и  н е д е л ь  м и к р о ц и к л а .

П р и м е р н а я  н а п р а в л е н н о с т ь  н е д е л ь н ы х  м и к р о ц и к л о в  в  т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п а х  
с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и

П о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч а  п о д г о т о в и т е л ь н о г о  э т а п а  о б е с п е ч и т ь  з а п а с  п о т е н ц и а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  п о  
в с е м  в и д а м  п о д г о т о в к и , к о т о р ы й п о з в о л и т в ы й т и н а у р о в е н ь р е з у л ь т а т о в , 
з а п л а н и р о в а н н ы х  н а  с о р е в н о в а т е л ь н ы й  п е р и о д .
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П о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п  у с л о в н о  д е л и т с я  н а  д в а  э т а п а  — о б щ е -п о д г о т о в и т е л ь н ы й  и  
с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы й .

О б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч и  о б щ е п о д г о т о в и т е л ь н о г о  э т а п а : о б у ч е н и е  н о в о м у  м а т е р и а л у , п о в ы ш е н и е  
ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й . И н т е н с и в н о с т ь  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  н а х о д и т с я  н а  
с р е д н е м  у р о в н е . К о л и ч е с т в о  т р е н и р о в о к  в  н е д е л ю  с о с т а в л я е т  5-6. Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  
с о с т а в л я е т  т р и -п я т ь  н е д е л ь н ы х  м и к р о ц и к л а . В  к о н ц е  к а ж д о г о  м и к р о ц и к л а  и с п о л ь з о в а н и е  
у п р а ж н е н и й  с о р е в н о в а т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и  (к о н т р о л ь н ы е  и г р ы ).

С п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч и  с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н о г о  э т а п а  з а к л ю ч а ю т с я  в  у в е л и ч е н и е  о б ъ ё м о в  
н а г р у з к и  п о ф и з и ч е с к о й  и  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к е . Н а э т о м  э т а п е п о в ы ш а е т с я  
и н т е н с и в н о с т ь  у п р а ж н е н и й  н а  т е х н и к у : в е д е н и я  м я ч а , п е р е д а ч и  м я ч а , б р о с к а  и  т . д . 
К о л и ч е с т в о  т р е н и р о в о к  в  н е д е л ю  с о с т а в л я е т 5-6. Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  ч е т ы р е - 
ш е с т ь  н е д е л ь н ы х  м и к р о ц и к л а . В  к о н ц е  к а ж д о г о  м и к р о ц и к л а  и с п о л ь з о в а н и е  у п р а ж н е н и й  
с о р е в н о в а т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и  (к о н т р о л ь н ы е  и г р ы ).

П р е д с о р е в н о в а т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч и  п р е д с о р е в н о в а т е л ь н о г о  э т а п а : у в е л и ч е н и е  о б ъ ё м а  и г р о в о й  н а п р а в л е н н о с т и , 
п о в т о р  п р о й д е н н о г о  м а т е р и а л а . Н а  э т о м  э т а п е  с н и ж а е т с я  о б ъ ё м  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  
и  п о в ы ш а е т с я  и н т е н с и в н о с т ь  з а  с ч ё т  у в е л и ч е н и е с к о р о с т и  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й . 
К о л и ч е с т в о  т р е н и р о в о к  в  н е д е л ю  с о с т а в л я е т  5-6. Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  т р и  
н е д е л ь н ы х  м и к р о ц и к л а . В  с е р е д и н е и  в  к о н ц е к а ж д о г о  м и к р о ц и к л а и с п о л ь з о в а н и е  
у п р а ж н е н и й  с о р е в н о в а т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и  (к о н т р о л ь н ы е  и г р ы ).

С о р е в н о в а т е л ь н ы й  э т а п

О с н о в н ы м и  з а д а ч а м и  с о р е в н о в а т е л ь н о г о  э т а п а  я в л я е т с я  п о в ы ш е н и е  д о с т и г н у т о г о  
у р о в н я  с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  и  д о с т и ж е н и е  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  
с о р е в н о в а н и я х . В  с о р е в н о в а т е л ь н о м  м и к р о ц и к л е п р о в о д я т с я 3-5 и г р п о д р я д . 
Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  с е м ь -д е с я т ь  д н е й .

П е р е х о д н ы й  э т а п

З а д а ч е й п е р е х о д н о г о э т а п а я в л я е т с я о т д ы х п о с л е т р е н и р о в о ч н ы х и  
с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к . О с о б о е  в н и м а н и е  д о л ж н о  б ы т ь  о б р а щ е н о  н а  ф и з и ч е с к о е  и  
п с и х и ч е с к о е  в о с с т а н о в л е н и е . Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  о т  д в у х  д о  ш е с т и  н е д е л ь  
м и к р о ц и к л а .

П р и м е р н а я н а п р а в л е н н о с т ь н е д е л ь н ы х м и к р о ц и к л о в в г р у п п а х  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я  и  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

П о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п

О с н о в н о й з а д а ч е й п о д г о т о в и т е л ь н о г о э т а п а я в л я е т с я о б е с п е ч е н и е з а п а с а  
п о т е н ц и а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  п о  в с е м  в и д а м  п о д г о т о в к и , к о т о р ы й  п о з в о л и т в ы й т и  н а  
у р о в е н ь  р е з у л ь т а т о в , з а п л а н и р о в а н н ы й  н а  с о р е в н о в а т е л ь н ы й  п е р и о д .

П о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п  у с л о в н о  д е л и т с я  н а  д в а  э т а п а  - о б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы й  и  
с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы й .

О б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч и  о б щ е п о д г о т о в и т е л ь н о г о  э т а п а : о б у ч е н и е  н о в о м у  м а т е р и а л у , п о в ы ш е н и е  
ф у н к ц и о н а л ь н ы х в о з м о ж н о с т е й , с о в е р ш е н с т в о в а н и е ф и з и ч е с к и х с п о с о б н о с т е й и  
т е х н и ч е с к о й  г о т о в н о с т и  к  п о с т о я н н о у в е л и ч и в а ю щ и м с я т р е н и р о в о ч н ы м  н а г р у з к а м . 
И н т е н с и в н о с т ь  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а н а х о д и т с я  н а с р е д н е м  у р о в н е . К о л и ч е с т в о  
т р е н и р о в о к  в  н е д е л ю  с о с т а в л я е т  8-11. Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  д в а -т р и  н е д е л ь н ы х  
м и к р о ц и к л а . В  к о н ц е  к а ж д о г о  м и к р о ц и к л а  и с п о л ь з о в а н и е  у п р а ж н е н и й  с о р е в н о в а т е л ь н о й  
н а п р а в л е н н о с т и  (к о н т р о л ь н ы е  и г р ы ).

С п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч и с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н о г о э т а п а я в л я ю т с я - с и с т е м н о с т ь  
т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  п о  ф и з и ч е с к о й  и  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к е . Н а э т о м  э т а п е  
п о в ы ш а е т с я  и н т е н с и в н о с т ь  в  г р у п п о в ы х  у п р а ж н е н и я х , с  п о м о щ ь ю  у в е л и ч е н и я  т е х н и к е - 
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т а к т и ч е с к и х  с р е д с т в  т р е н и р о в к и . К о л и ч е с т в о  т р е н и р о в о к  в н е д е л ю  с о с т а в л я е т 8-11. 
Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  ч е т ы р е -ш е с т ь  н е д е л ь н ы х  м и к р о ц и к л а . В  к о н ц е  к а ж д о г о  
м и к р о ц и к л а  и с п о л ь з о в а н и е  у п р а ж н е н и й  с о р е в н о в а т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и  (к о н т р о л ь н ы е  
и г р ы ).

П р е д с о р е в н о в а т е л ь н ы й  э т а п

О с н о в н ы м и  з а д а ч а м и  п р е д с о р е в н о в а т е л ь н о г о  э т а п а  я в л я ю т с я  у в е л и ч е н и е  о б ъ ё м а  
и г р о в о й  н а п р а в л е н н о с т и , п о в т о р  п р о й д е н н о г о  м а т е р и а л а . Н а э т о м  э т а п е о с н о в н ы е  
т р е н и р о в о ч н ы е  н а г р у з к и  н а п р а в л е н ы  н а  т а к т и ч е с к у ю , т е о р е т и ч е с к у ю  и  п с и х о л о г и ч е с к у ю  
п о д г о т о в к у . К о л и ч е с т в о  т р е н и р о в о к  в н е д е л ю  с о с т а в л я е т 8-11. Д л и т е л ь н о с т ь э т а п а  
с о с т а в л я е т  т р и -п я т ь  н е д е л ь н ы х  м и к р о ц и к л а . В  с е р е д и н е  и  в  к о н ц е  к а ж д о г о  м и к р о ц и к л а  
и с п о л ь з о в а н и е  у п р а ж н е н и й  с о р е в н о в а т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и .

С о р е в н о в а т е л ь н ы й  э т а п

З а д а ч и  с о р е в н о в а т е л ь н о г о  э т а п а : п о в ы ш е н и е  д о с т и г н у т о г о  у р о в н я  с п е ц и а л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и  и  д о с т и ж е н и е  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  с о р е в н о в а н и я х . В  
с о р е в н о в а т е л ь н о м  м и к р о ц и к л е  п р о в о д я т с я  3-5 и г р  п о д р я д . Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  
с е м ь -д е с я т ь  д н е й .

П е р е х о д н ы й  э т а п

З а д а ч и  п е р е х о д н о г о  э т а п а  я в л я е т с я  п о л н о ц е н н ы й  о т д ы х  п о с л е  т р е н и р о в о ч н ы х  и  
с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к . О с о б о е  в н и м а н и е  д о л ж н о  б ы т ь  о б р а щ е н о  н а  п о л н о ц е н н о е  
ф и з и ч е с к о е  и  о с о б е н н о  п с и х и ч е с к о е  в о с с т а н о в л е н и е . Д л и т е л ь н о с т ь  э т а п а  с о с т а в л я е т  о т  
д в у х  д о  ш е с т и  н е д е л ь  м и к р о ц и к л а .

О к о н ч а т е л ь н о е  р е ш е н и е  о  п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  о т д е л ь н ы х  п е р и о д о в  и  э т а п о в , м е з о - 
и  м и к р о ц и к л о в  п р и н и м а ю т  п р и  п о д г о т о в к е  д о к у м е н т о в  т е к у щ е г о  (г о д о в о г о ) п л а н и р о в а н и я  
т р е н е р и д и р е к т о р у ч р е ж д е н и я , и с х о д я и з к о н к р е т н о г о к а л е н д а р я с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и й , с о с т а в а  и  п о д г о т о в л е н н о с т и  г р у п п ы . О с н о в н о е  в н и м а н и е  т р е н е р а , п р и  э т о м  
д о л ж н о  б ы т ь  с о с р е д о т о ч е н о  н а  д е т а л и з а ц и и  т р е н и р о в о ч н ы х  в о з д е й с т в и й  в  н е д е л ь н ы х  
ц и к л а х п о о б ъ е м у и и н т е н с и в н о с т и н а г р у з к и , н а п р а в л е н н о с т и з а н я т и й , и х  
п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  и  ч е р е д о в а н и ю  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  д н е й  с  д н я м и  
о т д ы х а .

3. М Е Т О Д И Ч Е С К А Я  Ч А С Т Ь .

Р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о в е д е н и ю  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й , а  т а к ж е  т р е б о в а н и я  к  
т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и  в  у с л о в и я х  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и  с о р е в н о в а н и й .

Т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я  п р о в о д я т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с г о д о в ы м  т р е н и р о в о ч н ы м  
п л а н о м , р а с с ч и т а н н ы м  н а  52 н е д е л и , р а с п и с а н и е м  т р е н и р о в о к  и с х о д я  и з  м а к с и м а л ь н о г о  
о б ъ е м а  т р е н и р о в о ч н о й  н а г р у з к и  э т а п о в  и  г о д а с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и . Р а с п и с а н и е  
у т в е р ж д а е т с я  д и р е к т о р о м  у ч р е ж д е н и я , п о с л е  с о г л а с о в а н и я  с  т р е н е р с к и м  с о с т а в о м  в  ц е л я х  
у с т а н о в л е н и я  б о л е е  б л а г о п р и я т н о г о  р е ж и м а  т р е н и р о в о к , о т д ы х а  с п о р т с м е н о в , с  у ч е т о м  ц х  
о о у ч е н и я  в  о б р а з о в а т е л ь н ы х  у ч р е ж д е н и я х . П р и  с о с т а в л е н и и  р а с п и с а н и я  т р е н и р о в о ч н ы х  
з а н я т и й  н е о б х о д и м о  т а к ж е  у ч и т ы в а т ь  о с о б е н н о с т и  р е ж и м а  р а б о ч е г о  в р е м е н и  и  в р е м е н и  
о т д ы х а  т р е н е р с к о г о  с о с т а в а .

В  з а в и с и м о с т и  о т  у с л о в и й  и  о р г а н и з а ц и и  з а н я т и й , а  т а к ж е  у с л о в и й  п р о в е д е н и я  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й , п о д г о т о в к а п о  в и д у  с п о р т а б а с к е т б о л  о с у щ е с т в л я е т с я  н а  
о с н о в е  о б я з а т е л ь н о г о  с о б л ю д е н и я  н е о б х о д и м ы х  м е р  б е з о п а с н о с т и  в  ц е л я х  с о х р а н е н и я  
з д о р о в ь я  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у .

К  т р е н и р о в о ч н ы м  з а н я т и я м  д о п у с к а ю т с я  с п о р т с м е н ы , п р о ш е д ш и е  и н с т р у к т а ж  п о  
т е х н и к е б е з о п а с н о с т и , м е д и ц и н с к и й  о с м о т р  и  н е и м е ю щ и е п р о т и в о п о к а з а н и й  п о  
с о с т о я н и ю  з д о р о в ь я .

В о  в р е м я  п р о в е д е н и я  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  и  с о р е в н о в а н и й  н е о б х о д и м о  с т р о г о  
с о б л ю д а т ь  т е х н и к у  б е з о п а с н о с т и . О с н о в н у ю  ч а с т ь  т р е н и р о в к и  м о ж н о  в ы п о л н я т ь  т о л ь к о  
п о с л е  п о л н о ц е н н о й  р а з м и н к и , ч т о б ы  и з б е ж а т ь  т р а в м  и  п о в р е ж д е н и й . Т р е н е р  о б я з а н  
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п р о в е р и т ь  т е х н и ч е с к о е  с о с т о я н и е  м е с т а  п р о в е д е н и я  з а н я т и я , и с п о л ь з у е м о г о  о б о р у д о в а н и я  
и  и н в е н т а р я  д о  и  п о с л е  о к о н ч а н и я  т р е н и р о в к и . Т р е н е р ы  и  с п о р т с м е н ы  д о л ж н ы  з н а т ь  
м е т о д ы  п р о ф и л а к т и к и  с п о р т и в н о г о  т р а в м а т и з м а и  и м е т ь н а в ы к и  о к а з а н и я п е р в о й  
м е д и ц и н с к о й  п о м о щ и .

О с н о в н ы м и  ф о р м а м и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  я в л я ю т с я :
- г р у п п о в ы е  и  и н д и в и д у а л ь н ы е  т р е н и р о в о ч н ы е  и  т е о р е т и ч е с к и е  з а н я т и я ;
- р а б о т а  п о  и н д и в и д у а л ь н ы м  п л а н а м ;
- т р е н и р о в о ч н ы е  с б о р ы ;
- у ч а с т и е  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  и  м е р о п р и я т и я х ;
- и н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  п р а к т и к а ;
- м е д и к о -в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  м е р о п р и я т и я ;
- т е с т и р о в а н и е  и  к о н т р о л ь .

Г р у п п о в ы е  т е о р е т и ч е с к и е з а н я т и я  п р о в о д я т с я  в  ф о р м е б е с е д , п р и  п р о в е д е н и и  
к о т о р ы х  ж е л а т е л ь н о  и с п о л ь з о в а т ь  н а г л я д н ы е  п о с о б и я , п р о с м о т р  с о р е в н о в а н и й  и  и з у ч е н и е  
в и д е о з а п и с е й .

Д л я  с п о р т с м е н о в  г р у п п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  п р о в о д и т с я  и н д и в и д у а л ь н а я  р а б о т а  с  т р е н е р о м . П р и  п о д б о р е  
о о щ е р а з в и в а ю щ и х  и  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  с л е д у е т у ч и т ы в а т ь , ч т о  в о з д е й с т в и е  
у п р а ж н е н и й з а в и с и т о т к о л и ч е с т в а п о в т о р е н и й (и л и д л и т е л ь н о с т и п р и м е н е н и я  
у п р а ж н е н и я ), и з м е н е н и е  т е м п а  и л и  р и т м а , и з м е н е н и я  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ; у с л о в и я  ф о р м  
д в и ж е н и й ; п р и м е н е н и е  д о п о л н и т е л ь н ы х  о т я г о щ е н и й ; и с п о л ь з о в а н и е  р а з л и ч н ы х  у с л о в и й  
в н е ш н е й  с р е д ы .

С  в о з р а с т о м  и  п о д г о т о в л е н н о с т ь ю  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  п о с т е п е н н о  у м е н ь ш а е т с я  
у д е л ь н ы й  в е с  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  и  в о з р а с т а е т  в е с  с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в к и . И з  
г о д а  в  г о д  н е у к л о н н о  у в е л и ч и в а е т с я  р о с т  о б щ е г о  о б ъ е м а  т р е н и р о в о ч н о й  н а г р у з к и .

Т р е н и р о в к и , п о с в я щ е н н ы е о б щ е й и с п е ц и а л ь н о й ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к е , 
р е к о м е н д у е т с я п р о в о д и т ь в о в с е п е р и о д ы  у ч е б н о г о г о д а , и в о с о б е н н о с т и в  
п о д г о т о в и т е л ь н о м  и  п е р е х о д н о м . Э л е м е н т ы  т е х н и к и  с л е д у е т  в ы п о л н я т ь  в  с о ч е т а н и и  с  
р а з л и ч н ы м и  с и л о в ы м и  у п р а ж н е н и я м и , ч т о  б у д е т  с п о с о б с т в о в а т ь  р а з в и т и ю  к о о р д и н а ц и и , 
л о в к о с т и . П р и в ы п о л н е н и и у п р а ж н е н и й , н а п р а в л е н н ы х н а р а з в и т и е о т д е л ь н ы х  
ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в , н у ж н о п о м н и т ь о т о м , ч т о , п р и м е н я я с и л о в ы е у п р а ж н е н и я  
н е о б х о д и м о и з б е г а т ь п р о д о л ж и т е л ь н ы х с т а т и ч е с к и х п о л о ж е н и й , с в я з а н н ы х с  
ч р е з м е р н ы м и  н а п р я ж е н и я м и  и  з а д е р ж к о й  д ы х а н и я . С и л о в ы е  у п р а ж н е н и я  р е к о м е н д у е т с я  
ч е р е д о в а т ь  с  у п р а ж н е н и я м и  н а  б ы с т р о т у  и  н а  р а с с л а б л е н и е .

П р и  п р о в е д е н и и  т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я , п о с л е  о б щ е й  р а з м и н к и , ц е л е с о о б р а з н о  
п р о в о д и т ь  и н д и в и д у а л ь н у ю  р а з м и н к у  д л и т е л ь н о с т ь ю  в  5-6 м и н у т . Н е о б х о д и м о  н а у ч и т ь  
с п о р т с м е н о в  п р о в о д и т ь  и н д и в и д у а л ь н ы е  р а з м и н к и , с  к о т о р ы х  н а ч и н а е т с я  т р е н и р о в о ч н о е  
з а н я т и е .

П е р е д с о р е в н о в а н и я м и  т р е н е р у в а ж н о п р о в о д и т ь у с т а н о в о ч н у ю  б е с е д у с о  
с п о р т с м е н а м и  (з н а ч е н и е с о р е в н о в а н и й  и  с в е д е н и я  о  с о п е р н и к а х ), п о с л е о к о н ч а н и я , 
п р о в е с т и  а н а л и з в ы с т у п л е н и я . Р а з б о р  п р о ш е д ш и х  с о р е в н о в а н и й  с л е д у е т  п р о в о д и т ь  н е  
с р а з у  п о  о к о н ч а н и и , а  д а т ь  с п о р т с м е н у  в р е м я  о т д ы х а  и  а н а л и з а  с в о и х  д е й с т в и й  в  
с п о к о й н о й  о б с т а н о в к е . П р и  э т о м  н е о б х о д и м о  д а т ь  в о з м о ж н о с т ь  у ч а с т н и к а м  в ы с к а з а т ь с я , 
м а к с и м а л ь н о  п р и в л е к а я  и х  к  с а м о а н а л и з у .

В  п р о ц е с с е  в с е х  з а н я т и й  н е о б х о д и м о  с о б л ю д а т ь  р а ц и о н а л ь н ы й  р е ж и м , г и г и е н у  
б ы т а , х о р о ш у ю  о р г а н и з а ц и ю  в р а ч е б н о -п е д а г о г и ч е с к о г о  к о н т р о л я  з а  с о с т о я н и е м  з д о р о в ь я , 
п о д г о т о в л е н н о с т ь ю  с п о р т с м е н о в  и  и х  ф и з и ч е с к и м  р а з в и т и е м .

Д л я  д о с т и ж е н и я  п о с т а в л е н н ы х  ц е л е й  и  з а д а ч  п е р е д  з а н и м а ю щ и м и с я  н е о б х о д и м о  
у ч и т ы в а т ь  т р е б о в а н и я  к  т е х н и к е б е з о п а с н о с т и  в  у с л о в и я х  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и  
с о р е в н о в а н и й :

- п р о в о д и т ь  т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я  в  с о о т в е т с т в и и  с  у ч е б н о й  п р о г р а м м о й ;
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- г о т о в и т ь  с п о р т и в н ы й  з а л , п р е д у с м а т р и в а т ь  и  у с т р а н я т ь  в о з м о ж н о с т и  п о л у ч е н и я  
т р а в м ы  в  с п о р т и в н о м  з а л е ;

- и с п о л ь з о в а т ь  в о  в р е м я  п р о в е д е н и я  т р е н и р о в к и  и н в е н т а р ь , к о т о р ы й  н е  м о ж е т  
т р а в м и р о в а т ь  з а н и м а ю щ и х с я ;

- о р г а н и з о в ы в а т ь  з а н я т и я  т а к , ч т о б ы  и с к л ю ч и т ь  в о з м о ж н о с т ь  т р а в м а т и з м а ;
- п р о в е с т и  и н с т р у к т а ж  з а н и м а ю щ и х с я  п о  т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и ;
- в е с т и  ж у р н а л  у ч е т а  и н с т р у к т а ж а , с л е д и т ь , ч т о б ы  в с е  о з н а к о м и л и с ь  с  И н с т р у к ц и е й  

и  р а с п и с а л и с ь  в  с п е ц и а л ь н о м  ж у р н а л е ;
- п р о в о д и т ь  з а н я т и я  т о л ь к о  в  с п е ц и а л ь н о  п о д г о т о в л е н н ы х  м е с т а х  (в  с п о р т и в н о м , в  

т р е н а ж е р н о м  з а л е );
- п е р е д  з а н я т и е м  в ы я с н и т ь  с а м о ч у в с т в и е  з а н и м а ю щ и х с я ;
- п р и с т у п а т ь  к  з а н я т и я м  т о л ь к о  п о с л е  р а з м и н к и , п о д г о т о в и в  м ы ш е ч н о -с в я з о ч н ы й  

а п п а р а т  и  с у с т а в ы  в е р х н и х  и  н и ж н и х  к о н е ч н о с т е й  к  р а б о т е .

Т а б л и ц а  12.

Р е к о м е н д у е м ы е  о б ъ е м ы  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к  
п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л

Р а з д е л ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

Э т а п ы  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и
Э т а п  н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и
Т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  (э т а п  

с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и )
Э т а п  

с о в е р ш е н 
с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Э т а п  
в ы с ш е г  

о  
с п о р т и в  

н о г о  
м а с т е р е  

т в  а  
(24 ч )Д о  

г о д а  
(6 ч )

С в ы ш е  
г о д а  
(8 ч )

Т Г -1
(Ю ч )

Т Г -2,3 
(12 ч )

Т Г -4 
(14 ч )

Т Г -5 
(18 ч )

Д О  1 
г о д а  
(18ч )

с в ы ш е !
г о д а
(24ч )

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (ч )

92 104 106 120 74 96 76 100 124

С п е ц и а л ь н а я  
ф и з и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (ч )

32 44 56 86 82 130 146 196 184

Т е х н и ч е с к а я , 
т е х н и к о 
т а к т и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (ч )

64 94 124 148 186 226 226 312 226

Т а к т и ч е с к а я , 
т е о р е т и ч е с к а я , 
п с и х о л о г и ч е с к а я  
п о д г о т о в к а , м е д и к о 
в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  
м е р о п р и я т и я  (ч )

46 84 126 152 210 280 284 350 424

Т е х н и к е - 
т а к т и ч е с к а я  
(и н т е г р а л ь н а я ) 
п о д г о т о в к а (ч )

46 48 54 58 74 92 92 124 124

У ч а с т и е  в  
с о р е в н о в а н и я х , 
т р е н е р с к а я  и  
с у д е й с к а я  п р а к т и к а  

(ч )

32 42 54 60 102 112 112 166 166

И Т О Г О 312 416 520 624 728 936 936 1248 1248
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М н о г о л е т н и й  п р о ц е с с  п о д г о т о в к и  п о д ч и н е н  о б щ и м  з а к о н о м е р н о с т я м  о б у ч е н и я  и  
в о с п и т а н и я . Н е о о х о д и м о в ы д е л и т ь п р о б л е м у н о р м и р о в а н и я т р е н и р о в о ч н ы х и  
с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к  н а  э т а п а х  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и , с о в е р ш е н с т в о в а н и я  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

Э ф ф е к т и в н о с т ь п о в ы ш е н и я  м а с т е р с т в а  в о  м н о г о м  о п р е д е л я е т с я  р а ц и о н а л ь н о й  
с и с т е м о й  у п р а в л е н и я  н а г р у з к а м и . С л е д у е т  о б е с п е ч и т ь  д о л ж н у ю  п р е е м с т в е н н о с т ь  в е л и ч и н  
т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к , о п т и м а л ь н о е  с о о т н о ш е н и е  о б ъ е м о в  н а г р у з о к  н а  в с е х  э т а п а х  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

О с н о в о й  м е т о д и ч е с к о й  с и с т е м ы  я в л я е т с я  п о л о ж е н и е о  т о м , ч т о  п р и м е н я е м ы е  
н а г р у з к и д о л ж н ы  б ы т ь а д е к в а т н ы  в о з р а с т н ы м  о с о б е н н о с т я м  з а н и м а ю щ и х с я и  
о р и е н т и р о в а н ы  н а  у р о в е н ь , х а р а к т е р н ы й  д л я  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

В а ж н о е  з н а ч е н и е  и м е е т  р а ц и о н а л ь н о е  п л а н и р о в а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х н а г р у з о к  в  
г о д и ч н о м  ц и к л е  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н о в .

Н а и б о л ь ш и е о о ъ е м ы н а г р у з о к в ы п о л н я ю т с я в п о д г о т о в и т е л ь н о м и  
п р е д с о р е в н о в а т е л ь н о м  э т а п а х . В  с о р е в н о в а т е л ь н о м  э т а п е о б щ и й  о б ъ е м  н а г р у з к и  
с н и ж а е т с я , а  и н т е н с и в н о с т ь  в о з р а с т а е т .

С о р е в н о в а н и я , к а к в а ж н е й ш а я с о с т а в н а я ч а с т ь с п о р т и в н о й п о д г о т о в к и , 
и с п о л ь з у ю т с я  в  к а ч е с т в е  д е й с т в е н н о г о  с р е д с т в а  д л я  с т и м у л и р о в а н и я а д а п т а ц и о н н ы х  
р е а к ц и й  о р г а н и з м а з а н и м а ю щ и х с я . О н и  я в л я ю т с я с о с т а в н о й  ч а с т ь ю  и н т е г р а л ь н о й  
п о д г о т о в к и , д а ю щ е й в о з м о ж н о с т ь о б ъ е д и н и т ь т е х н и к о -т а к т и ч е с к у ю , ф и з и ч е с к у ю , 
п с и х о л о г и ч е с к у ю  п о д г о т о в к у  в  е д и н у ю  с и с т е м у , н а п р а в л е н н у ю  н а  д о с т и ж е н и е  в ы с о к и х  
с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в .

Т о л ь к о  в  п р о ц е с с е  с о р е в н о в а н и й  с п о р т с м е н ы  м о г у т  д о с т и ч ь  у р о в н я  п р е д е л ь н ы х  
ф у н к ц и о н а л ь н ы х  н а п р я ж е н и й  о р г а н и з м а  и  в ы п о л н я т ь  т а к у ю  н а г р у з к у , к о т о р а я  в  п р о ц е с с е  
т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  я в л я е т с я  н е п о с и л ь н о й .

Р е к о м е н д а ц и и  п о  п л а н и р о в а н и ю  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в .

П о д  п л а н и р о в а н и е м  п о д р а з у м е в а ю т , п р е ж д е  в с е г о , п р о ц е с с  р а з р а б о т к и  с и с т е м ы  
п л а н о в , р а с с ч и т а н н ы х  н а  р а з л и ч н ы е  п р о м е ж у т к и  в р е м е н и , в  р а м к а х  к о т о р ы х  д о л ж е н  б ы т ь  
р е а л и з о в а н к о м п л е к с в з а и м о с в я з а н н ы х ц е л е й , з а д а ч и с о д е р ж а н и е с п о р т и в н о й  
т р е н и р о в к и . П р е д м е т о м  п л а н и р о в а н и я  в  п р о ц е с с е  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н о в  я в л я ю т с я  ц е л и , 
з а д а ч и , с р е д с т в а  и  м е т о д ы  т р е н и р о в к и , в е л и ч и н а  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  
н а г р у з о к , к о л и ч е с т в о  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й , с и с т е м ы  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й  и  
д р .

О с н о в н а я  з а д а ч а  п р и  р а з р а б о т к е  п л а н а  т р е н и р о в к и  с о с т о и т  в  т о м , ч т о б ы  с  у ч е т о м  
у р о в н я  п о д г о т о в л е н н о с т и  с п о р т с м е н а , е г о  в о з р а с т а , с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и , с т а ж а  
з а н я т и й , к а л е н д а р я с п о р т и в н ы х с о р е в н о в а н и й , о с о б е н н о с т е й  в и д а с п о р т а , у с л о в и й  
п р о в е д е н и я  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  о п р е д е л и т ь  п о к а з а т е л и  м о д е л и р у е м о г о  с о с т о я н и я  
с п о р т с м е н а в п л а н и р у е м ы й  п е р и о д в р е м е н и , н а м е т и т ь о п т и м а л ь н у ю  п р о г р а м м у  
т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а .

П л а н и р о в а н и е н а р а з н ы х э т а п а х м н о г о л е т н е й с п о р т и в н о й п о д г о т о в к и  
о с у щ е с т в л я е т с я  в  с л е д у ю щ и х  ф о р м а х : п е р с п е к т и в н о е ; т е к у щ е е ; о п е р а т и в н о е .

В  м н о г о л е т н и й  п е р с п е к т и в н ы й  п л а н  д о л ж н ы  б ы т ь в к л ю ч е н ы  о с н о в н ы е  
п о к а з а т е л и , о п и р а я с ь  н а  к о т о р ы е  м о ж н о  б ы л о  б ы  с о с т а в и т ь  г о д и ч н ы е  п л а н ы .

О с н о в н о е с о д е р ж а н и е п е р с п е к т и в н о г о  п л а н а  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н а , к о м а н д ы  
в к л ю ч а е т  в  с е б я  с л е д у ю щ и е  р а з д е л ы :

- к р а т к а я  х а р а к т е р и с т и к а  с п о р т с м е н а ;
- ц е л ь  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и , г л а в н ы е  з а д а ч и  п о  г о д а м ;
- о с н о в н а я  н а п р а в л е н н о с т ь  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  п о  г о д а м  м н о г о л е т н е г о  ц и к л а ;
- г л а в н ы е  с о р е в н о в а н и я  и  п л а н и р у е м ы е  р е з у л ь т а т ы  в  к а ж д о м  г о д у ;
- с и с т е м а  и  с р о к и  к о м п л е к с н о г о  к о н т р о л я , в  т о м  ч и с л е  д и с п а н с е р и з а ц и и ;
- г р а ф и к  т р е н и р о в о ч н ы х  с б о р о в .
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К  д о к у м е н т а м  т е к у щ е г о  п л а н и р о в а н и я  о т н о с и т с я и н д и в и д у а л ь н ы й п л а н  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

Г о д и ч н ы й  и н д и в и д у а л ь н ы й  п л а н  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  с о с т о и т  и з с л е д у ю щ и х  
р а з д е л о в :

- к р а т к а я  х а р а к т е р и с т и к а  с п о р т с м е н а  (к о м а н д ы );
- о с н о в н ы е  з а д а ч и  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  п о  о б ъ е м у  и  и н т е н с и в н о с т и ;
- р а с п р е д е л е н и е  с о р е в н о в а н и й , т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ;
- с п о р т и в н о -т е х н и ч е с к и е  п о к а з а т е л и  (с п о р т и в н ы е  р е з у л ь т а т ы ).
О п е р а т и в н о е  п л а н и р о в а н и е  в к л ю ч а е т в с е б я р а б о ч и й  п л а н , п л а н -к о н с п е к т  

т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я .

Р а б о ч и й  п л а н  о п р е д е л я е т к о н к р е т н о е с о д е р ж а н и е з а н я т и й  н а о п р е д е л е н н ы й  
т р е н и р о в о ч н ы й  ц и к л  и л и  к а л е н д а р н ы й  с р о к  (н а п р и м е р , н а  м е с я ц ). В  э т о м  д о к у м е н т е  
п л а н и р у е т с я  м е т о д и к а  с п о р т и в н о г о  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  в  с о о т в е т с т в и и  с  т р е б о в а н и я м и  
п р о г р а м м ы  и  и н д и в и д у а л ь н о г о  п л а н а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

П л а н -к о н с п е к т  т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  с о с т а в л я е т с я  н а  о с н о в е  р а б о ч е г о  п л а н а . В  
э т о м  д о к у м е н т е  д е т а л ь н о  о п р е д е л я ю т с я  з а д а ч и , с о д е р ж а н и е  и  с р е д с т в а  к а ж д о й  ч а с т и  
з а н я т и я , д о з и р о в к у  у п р а ж н е н и й  и  о р г а н и з а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я .

Т р е б о в а н и я  к  о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и ю  в р а ч е б н о -п е д а г о г и ч е с к о г о , 
п с и х о л о г и ч е с к о г о  и  б и о х и м и ч е с к о г о  к о н т р о л я .

Ч е л о в е к , з а н и м а ю щ и й с я с п о р т о м  п р е д с т а в л я е т и з с е б я с л о ж н у ю  с о т т и я  л ы т о - 
б и о л о г и ч е с к у ю  с и с т е м у . У п р а в л е н и е  э т о й  с и с т е м о й  с т а в и т  с в о е й  ц е л ь ю  о п т и м и з а ц и ю  и  
п о в ы ш е н и е  э ф ф е к т и в н о с т и  т р е н и р о в о ч н о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в о  в с е х  и х  
п р о я в л е н и я х , ч т о  с п о с о б с т в у е т  д о с т и ж е н и ю  б о л е е  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в .

О д н и м  и з в а ж н е й ш и х  з в е н ь е в  у п р а в л е н и я  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и  я в л я е т с я  
к о м п л е к с н ы й  к о н т р о л ь , п о з в о л я ю щ и й  о ц е н и в а т ь  п о д г о т о в л е н н о с т ь  с п о р т с м е н о в н а  в с е х  
э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и . Э ф ф е к т и в н а я с и с т е м а к о м п л е к с н о г о к о н т р о л я д а е т  
в о з м о ж н о с т ь т р е н е р у  о б ъ е к т и в н о о ц е н и в а т ь п р а в и л ь н о с т ь и з б р а н н о г о  н а п р а в л е н и я  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , п о с т о я н н о  с л е д и т ь  з а  с о с т о я н и е м  и  д и н а м и к о й  т р е н и р о в а н н о с т и  
с п о р т с м е н о в , с в о е в р е м е н н о  в н о с и т ь  к о р р е к т и в ы  в  т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с .

П е д а г о г и ч е с к и й  к о н т р о л ь  - я в л я е т с я  о с н о в н ы м  д л я  п о л у ч е н и я  и н ф о р м а ц и и  о  
с о с т о я н и и  и  э ф ф е к т и в н о с т и  д е я т е л ь н о с т и  з а н и м а ю щ и х с я  н а  р а з л и ч н ы х  э т а п а х  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и . О н  п р и м е н я е т с я  д л я  о ц е н к и  э ф ф е к т и в н о с т и  с р е д с т в  и  м е т о д о в  т р е н и р о в к и  
д л я о п р е д е л е н и я д и н а м и к и с п о р т и в н о й ф о р м ы  и п р о г н о з и р о в а н и я с п о р т и в н ы х  
д о с т и ж е н и й .

З а д а ч и  п е д а г о г и ч е с к о г о  к о н т р о л я :
- у ч е т  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к ;
- о п р е д е л е н и е  р а з л и ч н ы х  с т о р о н  п о д г о т о в л е н н о с т и  з а н и м а ю щ и х с я ;
- в ы я в л е н и е  в о з м о ж н о с т е й  д о с т и г н у т ь  з а п л а н и р о в а н н ы й  с п о р т и в н ы й  р е з у л ь т а т ;
- о ц е н к а  п о в е д е н и я  з а н и м а ю щ е г о с я  н а  с о р е в н о в а н и я х .
О с н о в н ы м и м е т о д а м и п е д а г о г и ч е с к о г о к о н т р о л я я в л я ю т с я п е д а г о г и ч е с к и е  

н а б л ю д е н и я , т е с т и р о в а н и е , к о н т р о л ь н ы е т р е н и р о в к и , х а р а к т е р и з у ю щ и е р а з л и ч н ы е  
с т о р о н ы  п о д г о т о в л е н н о с т и  с п о р т с м е н о в .

М е т о д ы  в р а ч е б н о г о  к о н т р о л я  н а п р а в л е н ы  н а  о ц е н к у  с о с т о я н и я  з д о р о в ь я , с т е п е н и  
ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я , б и о л о г и ч е с к о г о в о з р а с т а , у р о в н я е г о ф у н к т т и о н а  л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и .

В  п о с л е д н и е  г о д а  з н а ч и т е л ь н о  п о в ы с и л о с ь  з н а ч е н и е о р г а н и з а ц и и  в р а ч е б н о  - 
п е д а г о г и ч е с к о г о  к о н т р о л я , к о т о р ы й  р а с с м а т р и в а е т с я  т е п е р ь в к а ч е с т в е о д н о г о  и з  
г л а в н ы х  з в е н ь е в  в  с и с т е м е  у п р а в л е н и я  п о д г о т о в к о й  с п о р т с м е н а .

П о д  к о н т р о л е м  с л е д у е т  п о н и м а т ь  н е  п р о с т о  с б о р  и н т е р е с у ю щ е й  и н ф о р м а ц и и , н о  
т а к ж е с о п о с т а в л е н и е е е с у ж е и м е ю щ и м и с я д а н н ы м и (п л а н а м и , к о н т р о л ь н ы м и  
п о к а з а т е л я м и , н о р м а м и  и  т .п .) и  п о с л е д у ю щ и й  а н а л и з , з а в е р ш а ю т с я  п р и н я т и е м  р е ш е н и я .



28

М е т о д ы  к о н т р о л я :
- а н к е т и р о в а н и е , о п р о с ;
- п е д а г о г и ч е с к о е  н а б л ю д е н и е ;
- т е с т и р о в а н и е .
В а ж н е й ш и м  д о п о л н е н и е м  к  п е д а г о г и ч е с к о м у  к о н т р о л ю  м о ж е т  и  д о л ж е н  с л у ж и т ь  

с а м о к о н т р о л ь  з а н и м а ю щ е г о с я .
С а м о к о н т р о л ь - э т о  с и с т е м а н а б л ю д е н и й  с п о р т с м е н а з а с в о и м  з д о р о в ь е м , 

п е р е н о с и м о с т ь ю  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к , а  т а к ж е ф и з и ч е с к о й , 
т е х н и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т ь ю .

Т а к  к а к  т р е н и р о в о ч н ы е  н а г р у з к и  в е л и к и  и  о к а з ы в а ю т  з н а ч и т е л ь н о е  в л и я н и е  н а  
ф у н к ц и о н а л ь н о е с о с т о я н и е в а ж н е й ш и х с и с т е м  о р г а н и з м а , т р е н е р д о л ж е н з н а т ь  
о п т и м а л ь н ы й  у р о в е н ь т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  д л я к а ж д о г о  з а н и м а ю щ и х с я , ч т о б ы  
и з б е ж а т ь о т р и ц а т е л ь н о г о в л и я н и я у т о м л е н и я , в о з м о ж н ы й п е р е у т о м л е н и я и л и  
п е р е т р е н и р о в а н н о с т и .

С л е д у е т с и с т е м а т и ч е с к и  п р о в о д и т ь о б с л е д о в а н и е з а н и м а ю щ и х с я д о  и  п о с л е  
т р е н и р о в о к .

Д л я  п р а в и л ь н о й  о р г а н и з а ц и и  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  т р е н е р  к о н с у л ь т и р у е т с я  с о  
с п о р т и в н ы м  в р а ч о м .

В р а ч е б н ы й  к о н т р о л ь  о с у щ е с т в л я е т с я  в  в и д е  о б с л е д о в а н и й :
у г л у б л е н н о е  м е д и ц и н с к о е о б с л е д о в а н и е (У М О ) п р о в о д и т ь с я  д в а ж д ы  в  г о д  (в  

н а ч а л е  и  в  к о н ц е  у ч е б н о г о  г о д а ) в  у с л о в и я х  в р а ч е б н о -ф и з к у л ь т у р н ы х  д и с п а н с е р о в  с  
п р и в л е ч е н и е м  с п е ц и а л и с т о в р а з н ы х п р о ф е с с и й ; о ц е н и в а ю т с я с о с т о я н и е з д о р о в ь я , 
ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я , у р о в е н ь  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  и  р е з е р в н ы х  в о з м о ж н о с т е й ; п о  э т и м  
п о к а з а т е л я м  в н о с я т с я  к о р р е к т и в ы  в  и н д и в и д у а л ь н ы е  п л а н ы  п о д г о т о в к и ; у т о ч н я ю т с я  
о б ъ е м ы  и  и н т е н с и в н о с т ь  н а г р у з о к  с р о к и  и з м е н е н и й  т р е н и р о в о ч н о г о  р е ж и м а , д а ю т с я  
р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о ф и л а к т и к е , в о с с т а н о в и т е л ь н ы м  м е р о п р и я т и я м , л е ч е н и ю , м е р а м  
п о в ы ш е н и я  в и т а м и н н о й  о б е с п е ч е н н о с т и .

П с и х о л о г и ч е с к и й  к о н т р о л ь  з а к л ю ч а е т с я в с и с т е м а т и ч е с к о м  п р о в е д е н и и  
п с и х о л о г и ч е с к и х  о б с л е д о в а н и й , с о п о с т а в л е н и е п о л у ч а е м ы х  д а н н ы х  с и м е ю щ и м и с я  
к р и т е р и я м и  и  н о р м а т и в н ы м и  п о к а з а т е л я м и  п о д г о т о в л е н н о с т и . С л е д у е т  д и а г н о с т и р о в а т ь  
н а  р а з н ы х  э т а п а х  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  д л я  д а л ь н е й ш е г о  п о в ы ш е н и я  э ф ф е к т и в н о с т и  
п о д г о т о в к и  о б щ и е , н е с п е ц и ф и ч е с к и е п о к а з а т е л и  с п о р т с м е н а , х а р а к т е р и з у ю щ и е е г о  
п с и х о ф и з и о л о г и ч е с к и е  в о з м о ж н о с т и , «п с и х о ф у н к ц и о н а л ь н ы й » р е з е р в , а  т а к ж е  п р о ф и л ь  
е г о л и ч н о с т и , ц е л е с о о б р а з н о  д и а г н о с т и р о в а т ь в п о д г о т о в и т е л ь н о м  п е р и о д е . Б о л е е  
с п е ц и ф и ч е с к и е п с и х о л о г и ч е с к и е п о к а з а т е л и  л и ч н о с т и  и  д е я т е л ь н о с т и  с п о р т с м е н а , 
д а ю щ и е в о з м о ж н о с т ь в ы я в и т ь п с и х о л о г и ч е с к и е к р и т е р и и е г о т р е н и р о в а н н о с т и , 
р е к о м е н д у е т с я  о п р е д е л я т ь  в  н а ч а л е  с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в к и . И , н а к о н е ц , с п е ц и ф и ч е с к и е  
с о р е в н о в а т е л ь н ы е к а ч е с т в а , п р о я в л я е м ы е в э к с т р е м а л ь н ы х у с л о в и я х , м о г у т б ы т ь  
о п р е д е л е н ы  л и ш ь  в  п р о ц е с с е  у ч а с т и я  в  с о р е в н о в а н и я х .

Б и о х и м и ч е с к и й  к о н т р о л ь

П р и  а д а п т а ц и и  о р г а н и з м а  к  ф и з и ч е с к и м  н а г р у з к а м , п е р е т р е н и р о в к е , а  т а к ж е  п р и  
п а т о л о г и ч е с к и х  с о с т о я н и я х  в  о р г а н и з м е  и з м е н я е т с я  о б м е н  в е щ е с т в , ч т о  п р и в о д и т к  
п о я в л е н и ю  в  р а з л и ч н ы х  т к а н я х  и  б и о л о г и ч е с к и х  ж и д к о с т я х  о т д е л ь н ы х  м е т а б о л и т о в  
(п р о д у к т о в  о б м е н а  в е щ е с т в ), к о т о р ы е  о т р а ж а ю т  ф у н к ц и о н а л ь н ы е  и з м е н е н и я  и  м о г у т  
с л у ж и т ь  б и о х и м и ч е с к и м и  т е с т а м и  л и б о  п о к а з а т е л я м и  и х  х а р а к т е р и с т и к и . П о э т о м у  в  
с п о р т е н а р я д у  с в р а ч е б н о -п е д а г о г и ч е с к и м , п с и х о л о г и ч е с к и м  к о н т р о л е м  и с п о л ь з у е т с я  
б и о х и м и ч е с к и й  к о н т р о л ь  н а д  ф у н к ц и о н а л ь н ы м  с о с т о я н и е м  с п о р т с м е н а .

О п р е д е л е н и е б и о х и м и ч е с к и х п о к а з а т е л е й  о б м е н а в е щ е с т в п о з в о л я е т р е ш а т ь  
с л е д у ю щ и е з а д а ч и к о м п л е к с н о г о о б с л е д о в а н и я : к о н т р о л ь н а д ф у н к ц и о н а л ь н ы м  
с о с т о я н и е м  о р г а н и з м а  с п о р т с м е н а , к о т о р о е  о т р а ж а е т  э ф ф е к т и в н о с т ь  и  р а ц и о н а л ь н о с т ь  
в ы п о л н я е м о й  т р е н и р о в о ч н о й  п р о г р а м м ы , н а б л ю д е н и е  з а  а д а п т а ц и о н н ы м и  и з м е н е н и я м и  
о с н о в н ы х  э н е р г е т и ч е с к и х  с и с т е м  и  ф у н к ц и о н а л ь н о й  п е р е с т р о й к и  о р г а н и з м а  в  п р о ц е с с е  



29

т р е н и р о в к и , д и а г н о с т и к а  п р е д п а т о л о г и ч е с к и х  и  п а т о л о г и ч е с к и х  и з м е н е н и й  м е т а б о л и з м а  
с п о р т с м е н о в . Б и о х и м и ч е с к и й  к о н т р о л ь  п о з в о л я е т  т а к ж е  р е ш а т ь  т а к и е  ч а с т н ы е  з а д а ч и , к а к  
в ы я в л е н и е  р е а к ц и и  о р г а н и з м а  н а  ф и з и ч е с к и е  н а г р у з к и , о ц е н к а  у р о в н я  т р е н и р о в а н н о с т и , 
а д е к в а т н о с т и  п р и м е н е н и я  ф а р м а к о л о г и ч е с к и х  и  д р у г и х  в о с с т а н а в л и в а ю щ и х  с р е д с т в , р о л и  
к л и м а т и ч е с к и х  ф а к т о р о в  и  д р . Д а н н ы й  к о н т р о л ь  и с п о л ь з у е т с я  н а  р а з л и ч н ы х  э т а п а х  
п о д г о т о в к и .

П р о г р а м м н ы й  м а т е р и а л  д л я  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й  п о  к а ж д о м у  э т а п у  с  
р а з б и в к о й  н а  п е р и о д ы  п о д г о т о в к и

П р а к т и ч е с к и е з а н я т и я м о г у т р а з л и ч а т ь с я п о  ц е л и : у ч е б н ы е т р е н и р о в о ч н ы е , 
к о н т р о л ь н ы е и с о р е в н о в а т е л ь н ы е ; п о к о л и ч е с т в е н н о м у с о с т а в у з а н и м а ю щ и х с я : 
и н д и в и д у а л ь н ы е , г р у п п о в ы е , и н д и в и д у а л ь н о -г р у п п о в ы е .

Н а у ч е б н ы х  з а н я т и я х  у с в а и в а е т с я н о в ы й  м а т е р и а л , о с у щ е с т в л я е т с я о б у ч е н и е  
о с н о в а м  т е х н и к и  и  т а к т и к и  б а с к е т б о л а , с о в е р ш е н с т в у е т с я  ф и з и ч е с к а я , п с и х о л о г и ч е с к а я  и  
с п е ц и а л ь н а я  п о д г о т о в л е н н о с т ь  з а н и м а ю щ и х с я .

Т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

О с н о в н ы м и  з а д а ч а м и  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  я в л я ю т с я :

- п р о ч н о е  о с в о е н и е  т е х н и ч е с к и х  э л е м е н т о в  б а с к е т б о л а ;
- в л а д е н и е  т е х н и к о й  и  у м е н и е  с о ч е т а т ь  в  р а з н о й  п о с л е д о в а т е л ь н о с т и  т е х н и ч е с к и е  

п р и е м ы ;
- и с п о л ь з о в а н и е  т е х н и ч е с к и х  п р и е м о в  в  с л о ж н ы х  у с л о в и я х  с о р е в н о в а т е л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и .
К  о с н о в н ы м  с р е д с т в а м  р е ш е н и я з а д а ч  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  о т н о с я т с я  

с о р е в н о в а т е л ь н ы е  и  с п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я .
Э ф ф е к т и в н о с т ь  с р е д с т в  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  в о  м н о г о м  з а в и с и т  о т  м е т о д о в  

о б у ч е н и я . В  п р о ц е с с е п о д г о т о в к и  и с п о л ь з у ю т о б щ е п р и н я т ы е м е т о д ы  ф и з и ч е с к о г о  
в о с п и т а н и я : п р а к т и ч е с к и е , с л о в е с н ы е , н а г л я д н ы е .____________________

П р и е м ы  и г р ы

Э т а п ы
Н П

Т Э  (э т а п  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  С С М и В С М

Г  о д  о б у ч е н и я

1-й
2-3- 

й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й
П р ы ж о к  т о л ч к о м  д в у х  н о г + +

П р ы ж о к  т о л ч к о м  о д н о й  н о г и + +

О с т а н о в к а  п р ы ж к о м + + +

О с т а н о в к а  д в у м я  ш а г а м и + + +

П о в о р о т ы  в п е р е д + +

П о в о р о т ы  н а з а д + +

Л о в л я м я ч а д в у м я р у к а м и  н а  
м е с т е

+ +

Л о в л я м я ч а д в у м я р у к а м и в  
д в и ж е н и и

+ +

Л о в л я м я ч а д в у м я р у к а м и  в  
п р ы ж к е

+ +

Л о в л я  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  п р и  
в с т р е ч н о м  д в и ж е н и и

+ +

Л о в л я  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  п р и  
п о с т у п а т е л ь н о м  д в и ж е н и и

+ + +

Л о в л я  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  п р и  
д в и ж е н и и  с б о к у

+ + +

Л о в л я  м я ч а  о д н о й  р у к о й  н а  м е с т е +
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Л о в л я м я ч а о д н о й р у к о й  
д в и ж е н и и ___________

в
+ + +

Л о в л я  м я ч а  о д н о й  в  п р ы ж к е + + +
Л о в л я м я ч а о д н о й  р у к о й  npi 
в с т р е ч н о м  д в и ж е н и и __________

г
+ + +

Л о в л я м я ч а о д н о й  р у к о й  npi 
п о с т у п а т е л ь н о м  д в и ж е н и и

I
+ + +

Л о в л я м я ч а о д н о й  р у к о й  п р г  
д в и ж е н и и  с б о к у ________

I
+ + + +

П е р е д а ч а м я ч а д в у м я р у к а м ?
с в е р х у _____ ________ + +

П е р е д а ч а  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  о т  
п л е ч а  (с  о т с к о к о м )

+ +

П е р е д а ч а  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  о т  
г р у д и  (с  о т с к о к о м )

+ +

П е р е д а ч а м я ч а д в у м я р у к а м и  
с н и з у  (с  о т с к о к о м )

+ +

П е р е д а ч а  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  с  
м е с т а + +

П е р е д а ч а  м я ч а д в у м я р у к а м  в  
д в и ж е н и и + + +

П е р е д а ч а  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  в  
п р ы ж к е + +

П е р е д а ч а м я ч а д в у м я р у к а м и  
(в с т р е ч н ы е ) + + +

П е р е д а ч а м я ч а д в у м я р у к а м и  
(п о с т у п а т е л ь н ы е ) + + +

П е р е д а ч а  м я ч а  д в у м я  р у к а м и  н а  
о д н о м  у р о в н е + + + +

П е р е д а ч а м я ч а д в у м я р у к а м и  
(с о п р о в о ж д а ю щ и е )

+ + + +

П е р е д а ч а м я ч а о д н о й р у к о й  
с в е р х у + +

П е р е д а ч а  м я ч а  о д н о й  о т  г о л о в ы + +
П е р е д а ч а  м я ч а  о д н о й  р у к о й  о т  
п л е ч а  (с  о т с к о к о м )

+ + +

П е р е д а ч а м я ч а о д н о й р у к о й  
с б о к у  (с  о т с к о к о м ) + + + +

П е р е д а ч а м я ч а о д н о й р у к о й  
с н и з у  (с  о т с к о к о м )

+ + +

П е р е д а ч а м я ч а о д н о й  р у к о й  с  
м е с т а + +

П е р е д а ч а м я ч а о д н о й  р у к о й  в  
д в и ж е н и и + + +

П е р е д а ч а м я ч а о д н о й  р у к о й  в  
п р ы ж к е + + + +

П е р е д а ч а м я ч а о д н о й р у к о й  
(в с т р е ч н ы е ) + + + + +

П е р е д а ч а м я ч а о д н о й р у к о й  
(п о с т у п а т е л ь н ы е )

+ + + + + +
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П е р е д а ч а  м я ч а  о д н о й  р у к о й  н  
о д н о м  у р о в н е _______________

а
+ + + + + +

П е р е д а ч а м я ч а о д н о й р у к о т
(с о п р о в о ж д а ю щ и е )___________

1
+ + + + + +

В е д е н и е м я ч а с в ы с о к и е  
о т с к о к о м _________________

1 + +

В е д е н и е  м я ч а  с  н и з к и м  о т с к о к о м + +

В е д е н и е м я ч а с о з р и т е л ь н ы е  
к о н т р о л е м _______________ +

В е д е н и е м я ч а б е з з р и т е л ь н о г о  
к о н т р о л я + + + + + . + + + +

В е д е н и е  м я ч а  н а  м е с т е + +

В е д е н и е  м я ч а  п о  п р я м о й + + +
В е д е н и е  м я ч а  п о  д у г а м +
В е д е н и е  м я ч а  п о  к р у г а м + +
В е д е н и е  м я ч а  з и г з а г о м + + + + + + +
О б в о д к а  с о п е р н и к а  с  и з м е н е н и е м  
в ы с о т ы  о т с к о к а + + + + + + + +

О б в о д к а  с о п е р н и к а  с  и з м е н е н и е м  
н а п р а в л е н и я + + + + + + - + +

О б в о д к а  с о п е р н и к а  с  и з м е н е н и е м  
с к о р о с т и + + + + + + + +

О б в о д к а  с о п е р н и к а  с  п о в о р о т о м  
и  п е р е в о д о м  м я ч а + + + + + + + +

О б в о д к а  с о п е р н и к а  с  п е р е в о д о м  
п о д  н о г о й + + + + + + + +

О б в о д к а  с о п е р н и к а  з а  с п и н о й + + + + + + + +
О б в о д к а с о п е р н и к а с  
и с п о л ь з о в а н и е м н е с к о л ь к и х  
п р и е м о в  п о д р я д  (с о ч е т а н и е )

+ + + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  
с в е р х у

+ +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  
о т  г р у д и

+ +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  
с н и з у

+ + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  
с в е р х у  в н и з + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  
(д о б и в а н и е )

+ + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  с  
о т с к о к о м  о т  щ и т а

+ + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  
б е з  о т с к о к а  о т  щ и т а

+ + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  с  
м е с т а

+ +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  в  
д в и ж е н и и + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  в  
п р ы ж к е + + +
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Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м !
(д а л ь н и е ) __________

1
+ + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м !
(с р е д н и е )_________________

I
+ + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м !
(б л и ж н и е )____________

I
+ + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м г  
п р я м о  п е р е д  щ и т о м _____ + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  
п о д  у г л о м  к  щ и т у _________ + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  д в у м я  р у к а м и  
п а р а л л е л ь н о  щ и т у

+ + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
с в е р х у + + + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  о т  
п л е ч а + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
с н и з у + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
с в е р х у  в н и з + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
(д о б и в а н и е ) + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  с  
о т с к о к о м  о т  щ и т а

+ + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  с  
м е с т а + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  в  
д в и ж е н и и + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  в  
п р ы ж к е + + + + • + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
(д а л ь н и е ) + + + + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
(с р е д н и е ) + + + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
(б л и ж н и е ) + + + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
п р я м о  п е р е д  щ и т о м + + + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
п о д  у г л о м  к  щ и т у + + + + + + + + +

Б р о с к и  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  
п а р а л л е л ь н о  щ и т у

+ + + + + + + + +

Л о в л я м я ч а о д н о й  р у к о й  п р и  
п о с т у п а т е л ь н о м  д в и ж е н и и

+ + +

К у в ы р к и
П р и с т а в н ы е  ш а г и + _

Т а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

Т а к т и ч е с к а я п о д г о т о в к а — э т о п е д а г о г и ч е с к и й  п р о ц е с с , н а п р а в л е н н ы й  н а  
д о с т и ж е н и е  э ф ф е к т и в н о г о  п р и м е н е н и я  т е х н и ч е с к и х  п р и е м о в  н а  ф о н е  и з м е н е н и й  и г р о в ы х  
у с л о в и й  с  п о м о щ ь ю  т а к т и ч е с к и х  д е й с т в и й .
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П о д т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й п о н и м а е т с я  с о в е р ш е н с т в о в а н и е р а ц и о н а л ь н ы х  
п р и е м о в  р е ш е н и я  з а д а ч , в о з н и к а ю щ и х  в  п р о ц е с с е  с о р е в н о в а т е л ь н о й д е я т е л ь н о с т и , и  
р а з в и т и е  с п е ц и а л ь н ы х , о п р е д е л я ю щ и х  р е ш е н и е  э т и х  з а д а ч .

З а д а ч и  т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и :
- о в л а д е т ь о с н о в о й  и н д и в и д у а л ь н ы х , г р у п п о в ы х и  к о м а н д н ы х  т а к т и ч е с к и х  

д е й с т в и й  в  н а п а д е н и и  и  з а щ и т е ;
- о в л а д е т ь  т а к т и ч е с к и м и  н а в ы к а м и  с  у ч е т о м  и г р о в о г о  а м п л у а  в  к о м а н д е ;

- ф о р м и р о в а т ь у м е н и я э ф ф е к т и в н о и с п о л ь з о в а т ь , т е х н и ч е с к и е п р и е м ы  и  
т а к т и ч е с к и е д е й с т в и я в з а в и с и м о с т и  о т у с л о в и й  (с о с т о я н и е п а р т н е р о в , с о п е р н и к , 
в н е ш н и е  у с л о в и я );

- р а з в и в а т ь  с п о с о б н о с т и  к  б ы с т р ы м  п е р е к л ю ч е н и я м  в  д е й с т в и я х  - о т  н а п а д е н и я  к  
з а щ и т е  и  о т  з а щ и т ы  к  н а п а д е н и ю ;

- и з у ч а т ь с о п е р н и к о в , и х т а к т и ч е с к и й а р с е н а л , т е х н и ч е с к у ю  и в о л е в у ю  
п о д г о т о в л е н н о  с т ь ;

- и з у ч а т ь  т а к т и к у  в е д у щ и х  к о м а н д  с т р а н ы  и  с и л ь н е й ш и х  з а р у б е ж н ы х  к о м а н д .
Д л я  р е ш е н и я  э т и х  з а д а ч  н е о б х о д и м ы  р а з н о о б р а з н ы е  с р е д с т в а . В е д у щ е е  м е с т о  в  

т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  з а н и м а ю т  у п р а ж н е н и я  п о  т а к т и к е  (и н д и в и д у а л ь н ы е , г р у п п о в ы е , 
к о м а н д н ы е ) и  д в у с т о р о н н я я  и г р а , к о н т р о л ь н ы е  и  к а л е н д а р н ы е  м а т ч и , т е о р и я  т а к т и к и  
б а с к е т б о л а .

Т а к т и к а  н а п а д е н и я :

П р и е м ы  и г р ы

Э т а п ы  
Н П

Т Э  (э т а п  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  С С М и В С М

Г  о д  о б у ч е н и я

1-й
2-3- 

й
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й

В ы х о д  д л я  п о л у ч е н и я  м я ч а +

В ы х о д  д л я  о т в л е ч е н и я  м я ч а +

Р о з ы г р ы ш  м я ч а + + +
А т а к а  к о р з и н ы + + + + + + +
«П е р е д а й  м я ч  и  в ы х о д и » + + +

З а с л о н + + + + + +
Н а в е д е н и е + + + + + +
П е р е с е ч е н и е + + + + + + +
Т р е у г о л ь н и к + + + + + + + +
Т р о й к а + + + + + + + +
М а л а я  в о с ь м е р к а + + + + + +
С к р е с т н ы й  в ы х о д + + + + + +
С д в о е н н ы й  з а с л о н + + + + + + +

Н а в е д е н и е  н а  д в у х  и г р о к о в + + + + + + +

С и с т е м а  б ы с т р о г о  п р о р ы в а + + + + + + + +
С и с т е м а  э ш е л о н и р о в а н н о г о
п р о р ы в а

+ + + + + + +

С и с т е м а н а п а д е н и я ч е р е з  
ц е н т р о в о г о

+ + + + + + +

С и с т е м а  н а п а д е н и я  б е з
ц е н т р о в о г о

+ + + + + + +

И г р а  в  ч и с л е н н о м  б о л ь ш и н с т в е + + + + + +
И г р а  в  м е н ь ш и н с т в е + + + + + +
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Т а к т и к а  з а щ и т ы :

П р и е м ы  и г р ы

Э т а п ы  
Н П

Т Э  (э т а п  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  С С М  и  В С М

Г  о д  о б у ч е н и я

1-й
2-3- 

й
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й

П р о т и в о д е й с т в и е  п о л у ч е н и ю
м я ч а

+

П р о т и в о д е й с т в и е в ы х о д у н а  
с в о б о д н о е  м е с т о

+

П р о т и в о д е й с т в и е  р о з ы г р ы ш у
м я ч а

+ +

П р о т и в о д е й с т в и е  а т а к е  к о р з и н ы + + + + + + + + +

П о д с т р а х о в к а + + + + + +

П е р е к л ю ч е н и е + + + + + +

П р о с к а л ь з ы в а н и е + + + + + + +

Г р у п п о в о й  о т б о р  м я ч а + + + + + + + +

П р о т и в  т р о й к и + + + + +

П р о т и в  м а л о й  в о с ь м е р к и + + + + + + +

П р о т и в  с к р е с т н о г о  в ы х о д а + + + +

П р о т и в  с д в о е н н о г о  з а с л о н а + + + + + + +

П р о т и в  н а в е д е н и я  н а  д в у х + + + + + + +

С и с т е м а  л и ч н о й  з а ш и т ы + + + + + + + + +

С и с т е м а  з о н н о й  з а щ и т ы + + + + + +

С и с т е м а  с м е ш а н н о й  з а щ и т ы + + + + +

С и с т е м а  л и ч н о г о  п р е с с и н г а + + + + ■ + +

С и с т е м а  з о н н о г о  п р е с с и н г а + + + + +

И г р а  в  б о л ь ш и н с т в е + + + + + + +

И г р а  в  м е н ь ш и н с т в е + + + + + + +

Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  (д л я  в с е х  в о з р а с т н ы х  г р у п п ):

О б щ е -п о д г о т о в и т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я :

С т р о е в ы е у п р а ж н е н и я . Ш е р е н г а , к о л о н н а , ф л а н г , и н т е р в а л , д и с т а н ц и я . 
П е р е с т р о е н и я : в о д н у , д в е ш е р е н г и , в  к о л о н н у  п о  о д н о м у , п о  д в а . С о м к н у т ы й  и  
р а з о м к н у т ы й  с т р о й . В и д ы  р а з м ы к а н и я . П о с т р о е н и е , в ы р а в н и в а н и е  с т р о я , р а с ч е т  п о  с т р о ю , 
п о в о р о т ы  н а  м е с т е . П е р е х о д  н а  х о д ь б у  и  б е г , н а  ш а г . О с т а н о в к а . И з м е н е н и е  с к о р о с т и  
д в и ж е н и я  с т р о я .

У п р а ж н е н и я  д л я  р у к  и  п л е ч е в о г о  п о я с а . И з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й  (в  
о с н о в н о й  с т о й к е , н а  к о л е н я х , с и д я , л е ж а ) - с г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к , в р а щ е н и я , м а х и , 
о т в е д е н и е  и  п р и в е д е н и е , р ы в к и  о д н о в р е м е н н о  о б е и м и  р у к а м и  и  р а з н о в р е м е н н о , т о  ж е  в о  
в р е м я  х о д ь б ы  и  б е г а .

У п р а ж н е н и я  д л я  н о г . П о д н и м а н и е  н а  н о с к и ; с г и б а н и е  н о г в  т а з о б е д р е н н ы х  
с у с т а в а х ; п р и с е д а н и я ; о т в е д е н и я ; п р и в е д е н и я  и  м а х и  н о г о й  в  п е р е д н е м , з а д н е м  и  б о к о в о м  
н а п р а в л е н и я х ; в ы п а д ы , п р у ж и н и с т ы е п о к а ч и в а н и я  в  в ы п а д е ; п о д с к о к и  и з р а з л и ч н ы х  
и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й  н о г  (в м е с т е , н а  ш и р и н е  п л е ч , о д н а  в п е р е д и  д р у г о й  и  т .п .); с г и б а н и е  
и  р а з г и б а н и е  н о г  в  с м е ш а н н ы х  в и с а х  и  у п о р а х ; п р ы ж к и .

У п р а ж н е н и я  д л я  ш е и  и  т у л о в и щ а . Н а к л о н ы , в р а щ е н и я , п о в о р о т ы  г о л о в ы ; 
н а к л о н ы  т у л о в и щ а , к р у г о в ы е  в р а щ е н и я  т у л о в и щ е м , п о в о р о т ы  т у л о в и щ а , п о д н и м а н и е  
п р я м ы х  и  с о г н у т ы х  н о г  в  п о л о ж е н и и  л е ж а  н а  с п и н е ; и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  с п и н е  п е р е х о д  
в  п о л о ж е н и е  с и д я ; с м е ш а н н ы е  у п о р ы  в  п о л о ж е н и и  л и ц о м  и  с п и н о й  в н и з ; у г о л  и з  
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и с х о д н о г о  п о л о ж е н и я  л е ж а , с и д я и  в п о л о ж е н и и  в и с а ; р а з л и ч н ы е с о ч е т а н и я  э т и х  
д в и ж е н и й .

У п р а ж н е н и я  д л я  в с е х  г р у п п  м ы ш ц . М о г у т  в ы п о л н я т ь с я  с  к о р о т к о й  и  д л и н н о й  
с к а к а л к о й , г а н т е л я м и , н а б и в н ы м и  м я ч а м и , у т я ж е л и т е л я м и , р е з и н о в ы м и  а м о р т и з а т о р а м и , 
п а л к а м и , с о  ш т а н г о й  (д л я  ю н о ш е й ). И г р а  в  м и н и -ф у т б о л , в  т е н н и с  б о л ь ш о й  и  м а л ы й  
(н а с т о л ь н ы й ), в  в о л е й б о л , в  б а д м и н т о н .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  с и л ы . У п р а ж н е н и я  с  п р е о д о л е н и е м  с о б с т в е н н о г о  в е с а : 
п о д т я г и в а н и е и з в и с а , о т ж и м а н и е в у п о р е , п р и с е д а н и я н а о д н о й  и  д в у х  н о г а х . 
П р е о д о л е н и е в е с а и  с о п р о т и в л е н и я п а р т н е р а . П е р е н о с к а и  п е р е к л а д ы в а н и е г р у з а . 
У п р а ж н е н и я  н а  г и м н а с т и ч е с к о й  с т е н к е . У п р а ж н е н и я  с о  ш т а н г о й : т о л ч к и , в ы п р ы г и в а н и я , 
п р и с е д а н и я . У п р а ж н е н и я  с  н а б и в н ы м и  м я ч а м и . У п р а ж н е н и я  н а  т р е н а ж ё р а х .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  б ы с т р о т ы . П о в т о р н ы й  б е г  п о  д и с т а н ц и и  о т  30 д о  100 
м  с о  с т а р т а  и  с  х о д у  с  м а к с и м а л ь н о й  с к о р о с т ь ю . Б е г  п о  н а к л о н н о й  п л о с к о с т и  в н и з . Б е г  з а  
л и д е р о м  (в е л о с и п е д и с т , б о л е е  б ы с т р ы й  с п о р т с м е н ). Б е г  с  г а н д и к а п о м  с  з а д а ч е й  д о г н а т ь  
п а р т н е р а . В ы п о л н е н и я  о б щ е р а з в и в а ю щ и х  у п р а ж н е н и й  в  м а к с и м а л ь н о м  т е м п е .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  г и б к о с т и . О б щ е р а з в и в а ю щ и е  у п р а ж н е н и я  с  ш и р о к о й  
а м п л и т у д о й  д в и ж е н и я . У п р а ж н е н и я  с  п о м о щ ь ю  п а р т н е р а  (п а с с и в н ы е  н а к л о н ы , о т в е д е н и я  
н о г , р у к  д о  п р е д е л а , м о с т , ш п а г а т ). У п р а ж н е н и я  с  г и м н а с т и ч е с к о й  п а л к о й  и л и  с л о ж е н н о й  
в ч е т в е р о с к а к а л к о й : н а к л о н ы  и  п о в о р о т ы  т у л о в и щ а с р а з л и ч н ы м и  п о л о ж е н и я м и  
п р е д м е т о в  (в в е р х , в п е р е д , в н и з , з а  г о л о в у , н а  с п и н у ); п е р е ш а г и в а н и е  и  п е р е п р ы г и в а н и е , 
«в ы к р у т ы » и  к р у г и . У п р а ж н е н и я  н а  г и м н а с т и ч е с к о й  с т е н к е , г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м е й к е .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  л о в к о с т и . Р а з н о н а п р а в л е н н ы е  д в и ж е н и я  р у к  и  н о г . 
К у в ы р к и  в п е р е д , н а з а д , в  с т о р о н ы  с  м е с т а , с  р а з б е г а  и  с  п р ы ж к а . П е р е в о р о т ы  в п е р е д , в  
с т о р о н ы , н а з а д . С т о й к и  н а  г о л о в е , р у к а х  и  л о п а т к а х . П р ы ж к и  о п о р н ы е  ч е р е з  к о з л а , к о н я . 
П р ы ж к и  с п о д к и д н о г о  м о с т и к а . П р ы ж к и  н а б а т у т е . У п р а ж н е н и я в  р а в н о в е с и и  н а  
г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м е й к е , б р е в н е . Ж о н г л и р о в а н и е д в у м я -т р е м я т е н н и с н ы м и  м я ч а м и . 
М е т а н и е  м я ч е й  в  п о д в и ж н у ю  и  н е п о д в и ж н у ю  ц е л ь . М е т а н и е  п о с л е  к у в ы р к о в , п о в о р о т о в .

У п р а ж н е н и я  т и п а  «п о л о с а  п р е п я т с т в и й »: с п е р е л е з а н и е м , п р о л е з а н и е м , 
п е р е п р ы г и в а н и е м , к у в ы р к а м и , с  р а з л и ч н ы м и  п е р е м е щ е н и я м и , п е р е н о с к о й  н е с к о л ь к и х  
п р е д м е т о в  о д н о в р е м е н н о  (ч е т ы р е х  б а с к е т б о л ь н ы х  м я ч е й ), л о в л е й  и  м е т а н и е м  м я ч е й .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  с к о р о с т н о -с и л о в ы х  к а ч е с т в . П р ы ж к и  в  в ы с о т у  ч е р е з  
п р е п я т с т в и я , п л а н к у , в  д л и н у  с  м е с т а , м н о г о к р а т н ы е  п р ы ж к и  с  н о г и  н а  н о г у , н а  д в у х  
н о г а х . П е р е п р ы г и в а н и е  п р е д м е т о в  (с к а м е е к , м я ч е й  и  д р .), «ч е х а р д а ». П р ы ж к и  в  г л у б и н у . 
Б е г и  п р ы ж к и  п о  л е с т н и ц е  в в е р х  и  в н и з . Б е г п о  м е л к о в о д ь ю , п о  с н е г у , п о  п е с к у , с  
о т я г о щ е н и я м и с п р е д е л ь н о й и н т е н с и в н о с т ь ю . И г р ы  с о т я г о щ е н и я м и . Э с т а ф е т ы  
к о м б и н и р о в а н н ы е с б е г о м , п р ы ж к а м и , м е т а н и я м и . М е т а н и е г р а н а т ы , к о п ь я , д и с к а , 
т о л к а н и е  я д р а .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  о б щ е й  в ы н о с л и в о с т и . Б е г р а в н о м е р н ы й  и  
п е р е м е н н ы й  н а  500, 800, 1000 м . К р о с с  н а  д и с т а н ц и и  д л я  д е в у ш е к  д о  3 к м , д л я  ю н о ш е й  д о  
5 к м . Д о з и р о в а н н ы й  б е г п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и  о т 3 м и н  д о  1 ч  (д л я  р а з н ы х  
в о з р а с т н ы х  г р у п п ). П л а в а н и е  с  у ч е т о м  и  б е з  у ч е т а  в р е м е н и . Х о д ь б а  н а  л ы ж а х  с  п о д ъ е м а м и  
и  с п у с к а м и  с  г о р ,’П р о х о ж д е н и е  д и с т а н ц и и  о т  3 д о  10 к м  н а  в р е м я . С п о р т и в н ы е  и г р ы  н а  
в р е м я : б а с к е т б о л , м и н и -ф у т б о л  (д л я  м а л ь ч и к о в  и  д е в о ч е к ). М а р ш -б р о с о к . Т у р и с т и ч е с к и е  
п о х о д ы .

П о д в и ж н ы е  и г р ы .

О б ы ч н ы е  с а л о ч к и . О д и н  и з и г р а ю щ и х  — в о д я щ и й , е м у  л о в и т ь . О с т а л ь н ы е  
р а з б е г а ю т с я . К о г о  о с а л и т  (д о т р о н е т с я  л а д о н ь ю ) в о д я щ и й , т о т  п р и с о е д и н я е т с я  к  н е м у  и  
л о в и т  о с т а л ь н ы х  в м е с т е  с  н и м . И з л о в и в  т р е т ь е г о , о н и  л о в я т  ч е т в ё р т о г о , п я т о г о  и  т .д ., п о к а  
н е  п е р е л о в я т  в с е х . К о г д а  в с е  п о й м а н ы , и г р а  н а ч и н а е т с я  с н о в а . С у щ е с т в у е т  д р у г о й , 
б е с к о н е ч н ы й  в а р и а н т и г р ы : т о т , к о г о  о с а л и т в о д я щ и й , с а м  с т а н о в и т с я  в о д я щ и м , а  
в о д я щ и й , н а о б о р о т , с т а н о в и т с я  п р о с т ы м  и г р о к о м . И н о г д а  п о  с о г л а с о в а н и ю  и г р о к о в  
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в в о д и т с я  д о п о л н и т е л ь н о е  п р а в и л о : в о д я щ и й  н е  и м е е т  п р а в а  о с а л и в а т ь  т о г о , к т о  д о  э т о г о  
о с а л и л  е г о  с а м о г о .

К р у г о в ы е  с а л о ч к и . И г р а ю щ и е  с т а н о в я т с я  п о  к р у г у  (3 к р у г а  н а  п л о щ а д к е , е с л и  
м н о г о  н а р о д у , т о  р а с п р е д е л и т ь  п о  в с е м  т р е м  к р у г а м ). П о  с и г н а л у  в с е  б е г у т  п о  к р у г у  д р у г  
з а  д р у г о м . Е с л и  к т о -т о  к о г о -т о  д о г о н и т  и  о с а л и т , т о т  в ы х о д и т  и з  и г р ы . Н е о ж и д а н н о  д а е т с я  
г р о м к и й  с и г н а л . П р и  э т о м  в с е  д о л ж н ы  п о в е р н у т ь с я  и  б е ж а т ь  в  п р о т и в о п о л о ж н у ю  с т о р о н у , 
с т а р а я с ь  о с а л и т ь  б е г у щ е г о  в п е р е д и . В ы и г р ы в а ю т  т е , к о г о  н е  с м о г л и  о с а л и т ь .

К о л д у н ч и к и . И г р о к и  д е л я т с я  н а  д в е  н е р а в н ы е  к о м а н д ы : «к о л д у н ы » (п р и м е р н о  1/3 
и г р о к о в ) и «у б е г а ю щ и е » (2/3). Е с л и к о л д у н з а п я т н а е т у б е г а ю щ е г о , о н е г о  
«з а к о л д о в ы в а е т » — т о т  в о з в р а щ а е т с я  в  т о  м е с т о , г д е  е г о  з а п я т н а л и , и  в с т а ё т  н е п о д в и ж н о . 
«Р а с к о л д о в а т ь » е г о  м о ж е т  к т о -т о  и з у б е г а ю щ и х , к о с н у в ш и с ь  з а к о л д о в а н н о г о  р у к о й . 
К о л д у н ы  в ы и г р ы в а ю т , к о г д а  з а к о л д о в ы в а ю т  в с е х , у б е г а ю щ и е — к о г д а  з а  о т в е д ё н н о е  
в р е м я  н е  д а л и  к о л д у н а м  э т о  с д е л а т ь . Е с л и  у ч а с т н и к о в  и г р ы  б о л ь ш е  10-15т и  ч е л о в е к , ч а с т о  
и с п о л ь з у ю т  ц в е т н ы е  п о в я з к и  и л и  л е н т о ч к и  д л я  о б о з н а ч е н и я  в о д я щ и х  и  у б е г а ю щ и х .

В ы ш и б а л ы . Д л я  и г р ы  в  в ы ш и б а л ы  н у ж н о  к а к  м и н и м у м  3 ч е л о в е к а . И з н и х  2 
в ы ш и б а ю щ и е  (в ы ш и б а л ы ) и  о д и н  в о д я щ и й . И г р а ю щ и е  р а з б и в а ю т с я  н а  д в е  к о м а н д ы . Д в о е  
и г р о к о в  и з  о д н о й  с т а н о в я т с я  н а  р а с с т о я н и и  п р и м е р н о  с е м ь  - в о с е м ь  м е т р о в  д р у г  н а п р о т и в  
д р у г а . У  н и х  м я ч . М е ж д у  н и м и  п е р е д в и г а ю т с я  д в а  и г р о к а  д р у г о й  к о м а н д ы . З а д а ч а  п е р в ы х  
- п е р е б р а с ы в а я с ь  м я ч о м  д р у г  с  д р у г о м , п о п а д а т ь  в  с о п е р н и к о в  и  в ы б и в а т ь  и х  и з  и г р ы . 
П р и  э т о м  н у ж н о  б р о с а т ь  т а к , ч т о б ы  м я ч , н е  п о п а в  в  ц е л ь , м о г  б ы т ь  п о й м а н  п а р т н ё р о м , а  
н е  у л е т а л  к а ж д ы й  р а з в  н и к у д а . З а д а ч а  в т о р ы х  - н е  д а т ь  с е б я  в ы б и т ь . Е с л и  л о в и ш ь  
л е т я щ и й  м я ч , т е б е  д о б а в л я е т с я  о д н а  ж и з н ь . Н а б е р ё ш ь , к  п р и м е р у , п я т ь  ж и з н е й  и  ч т о б ы  
в ы б и т ь  и з  и г р ы , н у ж н о  п о п а с т ь  в  т е б я  ш е с т ь  р а з . Е с л и  м я ч  о т с к а к и в а л  о т  з е м л и  и  п о п а д а л  
в  и г р о к а , э т о  н е  с ч и т а л о с ь . М е с т о  в ы б и т ы х  и г р о к о в  з а н и м а л и  д р у г и е  ч л е н ы  к о м а н д ы . 
К о г д а  в ы б и в а л и  в с е х  - к о м а н д ы  м е н я л и с ь  м е с т а м и .

Г у с и -Л е б е д и . Н а о д н о й  с т о р о н е п л о щ а д к и  п р о в о д и т с я ч е р т а , о т д е л я ю щ а я  
"г у с я т н и к ". П о  с е р е д и н е  п л о щ а д к и  с т а в и т с я  4 с к а м е й к и , о б р а з у ю щ и е  д о р о г у  ш и р и н о й  2-3 
м е т р а . Н а  д р у г о й  с т о р о н е  п л о щ а д к и  с т а в и т с я  2 с к а м е й к и  - э т о  "г о р а ". В с е  и г р а ю щ и е  
н а х о д я т с я  в "г у с я т н и к е " - "г у с и ". З а  г о р о й  о ч е р ч и в а е т с я к р у г "л о г о в о ", в  к о т о р о м  
р а з м е щ а ю т с я  2 "в о л к а ". П о  с и г н а л у  - "г у с и  - л е б е д и , в  п о л е ", "г у с и " и д у т  в  "п о л е " и  т а м  
г у л я ю т . П о  с и г н а л у  "г у с и  - л е б е д и  д о м о й , в о л к  з а  д а л ь н е й  г о р о й ", "г у с и " б е г у т  к  
с к а м е й к а м  в  "г у с я т н и к ". И з -з а  "г о р ы " в ы б е г а ю т  "в о л к и " и  д о г о н я ю т  "г у с е й ". В ы и г р ы в а ю т  
и г р о к и , н и  р а з у  н е  п о й м а н н ы е .

П о й м а й  м я ч . В  к р у г , д и а м е т р о м  1 м е т р , с т а н о в и т с я  у ч а с т н и к  с  в о л е й б о л ь н ы м  
м я ч о м  в  р у к а х . С з а д и  и г р о к а  л е ж а т  8 т е н н и с н ы х  (р е з и н о в ы х ) м я ч е й . П о  с и г н а л у  у ч а с т н и к  
п о д б р а с ы в а е т  м я ч  в в е р х , и  п о к а  о н  н а х о д и т с я  в  в о з д у х е , с т а р а е т с я  п о д о б р а т ь  к а к  м о ж н о  
б о л ь ш е  м я ч е й  и , н е  в ы х о д я  и з  к р у г а , п о й м а т ь  м я ч . П о б е ж д а е т  у ч а с т н и к , к о т о р о м у  у д а л о с ь  
п о д о б р а т ь  б о л ь ш е  м я ч е й .

Т р е т и й  л и ш н и й . Д е т и  п а р а м и , в з я в ш и с ь  з а  р у к и , п р о г у л и в а ю т с я  п о  к р у г у . Д в а  
в е д у щ и х : о д и н  у б е г а е т , д р у г о й  - д о г о н я е т . У б е г а ю щ и й  с п а с а я с ь  о т  п р е с л е д о в а н и я , б е р е т  
з а  р у к у  о д н о г о  и з п а р ы . Т о г д а т о т , к т о  о с т а л с я , с т а е т л и ш н и м  - у б е г а е т . К о г д а  
д о г о н я ю щ и й  д о т р о н е т с я  д о  у б е г а ю щ е г о , о н и  м е н я ю т с я  р о л я м и .

С п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  б ы с т р о т ы  д в и ж е н и я  и  п р ы г у ч е с т и . У с к о р е н и я , 
р ы в к и  н а  о т р е з к а х  о т  3 д о  40 м  и з  р а з л и ч н ы х  п о л о ж е н и й  (с и д я , с т о я , л е ж а ) л и ц о м , б о к о м  и  
с п и н о й  в п е р е д . Б е г  с  м а к с и м а л ь н о й  ч а с т о т о й  ш а г о в  н а  м е с т е  и  п е р е м е щ а я с ь . Р ы в к и  п о  
з р и т е л ь н о в о с п р и н и м а е м ы м  с и г н а л а м : в д о г о н к у  з а п а р т н е р о м , в с о р е в н о в а н и и  с  
п а р т н е р о м  з а  о в л а д е н и е  м я ч о м , з а  л е т я щ и м  м я ч о м  с  з а д а ч е й  п о й м а т ь  е г о . Б е г  з а  л и д е р о м  
б е з  с м е н ы  и  с о  с м е н о й  н а п р а в л е н и я  (з и г з а г о м , л и ц о м  и  с п и н о й  в п е р е д , ч е л н о ч н ы й  б е г , с  
п о в о р о т о м ). Б е г  н а  к о р о т к и е  о т р е з к и  с  п р ы ж к а м и  в  к о н ц е , с е р е д и н е , н а ч а л е  д и с т а н ц и и . 
П р ы ж к и  в г л у б и н у  с п о с л е д у ю щ и м  в ы п р ы г и в а н и е м  в в е р х (о д и н о ч н ы е , с е р и я м и ). 
М н о г о к р а т н ы е  п р ы ж к и  с н о г и  н а  н о г у  (н а  д а л ь н о с т ь  п р и  о п р е д е л е н н о м  к о л и ч е с т в е  
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п р ы ж к о в ; н а  к о л и ч е с т в о  п р ы ж к о в  п р и  о п р е д е л е н н о м  о т р е з к е  о т  10 д о  50 м ). П р ы ж к и  н а  
о д н о й  н о г е  н а  м е с т е  и  в  д в и ж е н и и  б е з  п о д т я г и в а н и я  и  с  п о д т я г и в а н и е м  б е д р а  т о л ч к о в о й  
н о г и . П р ы ж к и  в  с т о р о н ы  (о д и н о ч н ы е  и  с е р и я м и ) н а  м е с т е  ч е р е з  «к а н а в к у » и  п р о д в и г а я с ь  
в п е р е д , н а з а д . Б е г  и  п р ы ж к и  с  о т я г о щ е н и я м и  (п о я с , м а н ж е т ы  н а  г о л е н я х , н а б и в н ы е  м я ч и , 
г а н т е л и ).

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  к а ч е с т в , н е о б х о д и м ы х  д л я  в ы п о л н е н и я  б р о с к а . 
С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  л у ч е з а п я с т н ы х  с у с т а в а х  и  к р у г о в ы е  д в и ж е н и я  к и с т я м и . 
О т т а л к и в а н и е  о т  с т е н ы  л а д о н я м и  и  п а л ь ц а м и  о д н о в р е м е н н о  и  п о п е р е м е н н о  п р а в о й  и  
л е в о й  р у к о й . П е р е д в и ж е н и е  в  у п о р е  н а  р у к а х  п о  к р у г у  (в п р а в о  и  в л е в о ), н о с к и  н о г  н а  
м е с т е . П е р е д в и ж е н и е  н а  р у к а х  в  у п о р е  л е ж а , н о г и  з а  г о л е н о с т о п н ы е  с у с т а в ы  у д е р ж и в а е т  
п а р т н е р . И з  у п о р а  л е ж а  «п о д п р ы г н у т ь », о д н о в р е м е н н о  т о л к а я с ь  р у к а м и  и  н о г а м и , с д е л а т ь  
х л о п о к  р у к а м и . У п р а ж н е н и я д л я к и с т е й  р у к с г а н т е л я м и , б у л а в а м и , к и с т е в ы м и  
э с п а н д е р а м и , т е н н и с н ы м и  м я ч а м и  (с ж и м а н и е ). И м и т а ц и я б р о с к а с а м о р т и з а т о р о м  
(р е з и н о в ы м  б и н т о м ), г а н т е л я м и . П о д н и м а н и е  и  о п у с к а н и е , о т в е д е н и е  и  п р и в е д е н и е  р у к  с  
г а н т е л я м и  в  п о л о ж е н и е  л е ж а  н а  с п и н е  н а  с к а м е й к е . М е т а н и е  м я ч е й  р а з л и ч н о г о  в е с а  и  
о б ъ е м а  (т е н н и с н о г о , х о к к е й н о г о , м у ж с к о г о  и  ж е н с к о г о  б а с к е т б о л ь н о г о  н а б и в н о г о  м я ч а  
в е с о м  1-5 к г ) н а т о ч н о с т ь , д а л ь н о с т ь , б ы с т р о т у . М е т а н и е к а м н е й  с о т с к о к о м  о т  
п о в е р х н о с т и  в о д ы . М е т а н и е п а л о к  (и г р а в «г о р о д к и »). У д а р ы  п о  л е т я щ е м у  м я ч у  
(в о л е й б о л ь н о м у  и  б а с к е т б о л ь н о м у  в п р ы ж к е , с м е с т а , с р а з б е г у  в с т е н у , ч е р е з  
в о л е й б о л ь н у ю  с е т к у , ч е р е з  в е р е в о ч к у  н а  т о ч н о с т ь  п о п а д а н и я  в  ц е л ь . Б р о с к и  м я ч е й  ч е р е з  
в о л е й б о л ь н у ю  с е т к у , ч е р е з  в е р е в о ч к у  н а  т о ч н о с т ь  п о п а д а н и я . П а д е н и е  н а  р у к и  в п е р е д , в  
с т о р о н ы  с  м е с т а  и  с  п р ы ж к а .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  и г р о в о й  л о в к о с т и . П о д б р а с ы в а н и е  и  л о в л я  м я ч а  в  
х о д ь б е и  б е г е , п о с л е п о в о р о т а , к у в ы р к о в , п а д е н и я . Л о в л я м я ч а п о с л е к у в ы р к а с  
п о п а д а н и е м  в  ц е л ь . М е т а н и е  т е н н и с н о г о  и  б а с к е т б о л ь н о г о  м я ч а  в о  в н е з а п н о  п о я в и в ш у ю с я  
ц е л ь . Б р о с к и  м я ч а  в  с т е н у  (б а т у т ) с  п о с л е д у ю щ е й  л о в л е й . Л о в л я  м я ч а  о т  с т е н ы  (б а т у т а ) 
п о с л е  п о в о р о т а , п р и с е д а , п р ы ж к а , п е р е х о д а  в  п о л о ж е н и е  с и д я . В е д е н и е  м я ч а  с  у д а р о м  о  
с к а м е й к у ; в е д е н и е  с  у д а р а м и  в  п о л , п е р е д в и г а я с ь  п о  с к а м е й к е , в е д е н и е  с  п е р е п р ы г и в а н и е м  
п р е п я т с т в и й . В е д е н и е  о д н о в р е м е н н о  п р а в о й  и  л е в о й  р у к о й  д в у х  м я ч е й , с о  с м е н о й  р у к . 
В е д е н и е м я ч а с о д н о в р е м е н н ы м  в ы б и в а н и е м  м я ч а у  п а р т н е р а . К о м б и н и р о в а н н ы е  
у п р а ж н е н и я , с о с т о я щ и е  и з  б е г а , п р ы ж к о в , л о в л и , п е р е д а ч и , б р о с к о в , в е д е н и я  с  п р е д е л ь н о й  
и н т е н с и в н о с т ь ю . Б е г  с  р а з л и ч н о й  ч а с т о т о й  ш а г о в , а р и т м и ч н ы й  б е г  п о  р а з м е т к а м  с  т о ч н о й  
п о с т а н о в к о й  с т у п н и  (н а с т у п а я  н а  р а з м е т к и , с т а в я  с т у п н и  т о ч н о  у  л и н и и ).

Э с т а ф е т ы  с п р ы ж к а м и , л о в л е й , п е р е д а ч е й  и  б р о с к а м и  м я ч а . П е р е м е щ е н и я  
п а р т н е р о в  в  п а р а х  л и ц о м  д р у г  к  д р у г у , с о х р а н я я  р а с с т о я н и е  м е ж д у  н и м и  2-3 м .

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  с п е ц и а л ь н о й  в ы н о с л и в о с т и . М н о г о к р а т н ы е  
п о в т о р е н и я  у п р а ж н е н и й  в  б е г е , п р ы ж к а х , т е х н и к о -т а к т и ч е с к и х  у п р а ж н е н и я х  с  р а з л и ч н о й  
и н т е н с и в н о с т ь ю  и  р а з л и ч н о й  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь ю  р а б о т ы  и  о т д ы х а . И г р ы  у ч е б н ы е  с  
у д л и н е н н ы м  в р е м е н е м , с  з а д а н н ы м  т е м п о м  п е р е х о д а  о т  з а щ и т ы  к  н а п а д е н и ю  и  о б р а т н о . 
К р у г о в а я  т р е н и р о в к а  (с к о р о с т н о -с и л о в а я , с п е ц и а л ь н а я ).

Р е к о м е н д а ц и и  п о  о р г а н и з а ц и и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и

П с и х о л о г и ч е с к а я п о д г о т о в к а п р е д у с м а т р и в а е т ф о р м и р о в а н и е л и ч н о с т и  
з а н и м а ю щ е г о с я и  м е ж л и ч н о с т н ы х о т н о ш е н и й , р а з в и т и е с п о р т и в н о г о и н т е л л е к т а , 
п с и х о л о г и ч е с к и х  ф у н к ц и й  и  п с и х о м о т о р н ы х  к а ч е с т в .

О с н о в н ы м и  з а д а ч а м и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  я в л я ю т с я :
- п р и в и т и е  у с т о й ч и в о г о  и н т е р е с а  к  з а н я т и я м  с п о р т о м ;
- ф о р м и р о в а н и е  у с т а н о в к и  н а  т р е н и р о в о ч н у ю  д е я т е л ь н о с т ь ;
- ф о р м и р о в а н и е  в о л е в ы х  к а ч е с т в  с п о р т с м е н а ;
- с о в е р ш е н с т в о в а н и е  э м о ц и о н а л ь н ы х  с в о й с т в  л и ч н о с т и ;
- р а з в и т и е  к о м м у н и к а т и в н ы х  с в о й с т в  л и ч н о с т и ;
- р а з в и т и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  и н т е л л е к т а  с п о р т с м е н а .
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К  ч и с л у г л а в н ы х м е т о д о в п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  о т н о с я т с я б е с е д ы , 
п е д а г о г и ч е с к о е  в н у ш е н и е , м е т о д ы  м о д е л и р о в а н и я  с о р е в н о в а т е л ь н о й  с и т у а ц и и  ч е р е з  и г р у .

В  п р о г р а м м у з а н я т и й  с л е д у е т в в о д и т ь с и т у а ц и и , т р е б у ю щ и е п р е о д о л е н и я  
т р у д н о с т е й .

В  с т р у к т у р у  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  з а н и м а ю щ е г о с я  в к л ю ч е н ы  с л е д у ю щ и е  
к о м п о н е н т ы :

1. О п р е д е л е н и е  и  р а з р а б о т к а с и с т е м ы  т р е б о в а н и й  к  л и ч н о с т и  з а н и м а ю щ е г о с я  
о п р е д е л е н н ы м  в и д о м  с п о р т а ;

2. П с и х о д и а г н о с т и к а  и  о ц е н к а  у р о в н я  п р о я в л е н и я  п с и х и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  ч е р т  
л и ч н о с т и  з а н и м а ю щ е г о с я  - е г о  «п с и х о л о г и ч е с к а я  х а р а к т е р и с т и к а »;

3. С т а н о в л е н и е л и ч н о с т и з а н и м а ю щ е г о с я , ч е р е з в о л е в ы е , э м о ц и о н а л ь н ы е , 
к о м м у н и к а т и в н ы е  и  и н т е л л е к т у а л ь н ы е  к а ч е с т в а  л и ч н о с т и .

4. Р а з р а б о т к а  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е с о д е р ж а н и я  «п с и х о л о г и ч е с к о й  н а с т р о й к и » 
з а н и м а ю щ е г о с я  в  д е н ь с о р е в н о в а н и й  ч е р е з с и с т е м у  о р г а н и з а ц и и  ж и з н е д е я т е л ь н о с т и  
с п о р т с м е н а , о р г а н и з а ц и ю  в н и м а н и я в п р е д с т а р т о в ы й п е р и о д с о р е в н о в а т е л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и .

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  с о р е в н о в а н и я м  с о с т о и т  и з д в у х  р а з д е л о в : о б щ а я  
п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  с о р е в н о в а н и я м , к о т о р а я  п р о в о д и т с я  в  т е ч е н и е  в с е г о  г о д а , и  
с п е ц и а л ь н а я  п с и х и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  в ы с т у п л е н и ю  н а  к о н к р е т н ы х  с о р е в н о в а н и я х .

В  х о д е о б щ е й  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  к  с о р е в н о в а н и я м  ф о р м и р у ю т с я  
в ы с о к и й  у р о в е н ь с о р е в н о в а т е л ь н о й  м о т и в а ц и и , с о р е в н о в а т е л ь н ы е ч е р т ы  х а р а к т е р а , 
п р е д с о р е в н о в а т е л ь н а я  и  с о р е в н о в а т е л ь н а я  э м о ц и о н а л ь н а я  у с т о й ч и в о с т ь , с п о с о б н о с т ь  к  
с а м о к о н т р о л ю  и  с а м о р е г у л я ц и и  в  с о р е в н о в а т е л ь н о й  о б с т а н о в к е .

В  х о д е п о д г о т о в к и  к  к о н к р е т н ы м  с о р е в н о в а н и я м  ф о р м и р у е т с я с п е ц и а л ь н а я  
(п р е д с о р е в н о в а т е л ь н а я ) п с и х и ч е с к а я  и г р о в а я  г о т о в н о с т ь с п о р т с м е н а  к  в ы с т у п л е н и ю , 
х а р а к т е р и з у ю щ а я с я  у в е р е н н о с т ь ю  в  с в о и х  с и л а х , с т р е м л е н и е м  к  о б я з а т е л ь н о й  п о б е д е , 
о п т и м а л ь н ы м  у р о в н е м  э м о ц и о н а л ь н о г о в о з б у ж д е н и я , у с т о й ч и в о с т ь ю  к в л и я н и ю  
в н у т р е н н и х  и  в н е ш н и х  п о м е х , с п о с о б н о с т ь ю  п р о и з в о л ь н о у п р а в л я т ь д е й с т в и я м и , 
э м о ц и я м и  и  п о в е д е н и е м , у м е н и е м  н е м е д л е н н о  и  э ф ф е к т и в н о  в ы п о л н я т ь в о  в р е м я  
в ы с т у п л е н и я  д е й с т в и я  и  д в и ж е н и я , н е о б х о д и м ы е  д л я  п о б е д ы .

П л а н ы  п р и м е н е н и я  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в

М н о г о л е т н я я  с п о р т и в н а я  п о д г о т о в к а  с в я з а н а  с  п о с т о я н н ы м  р о с т о м  т р е н и р о в о ч н ы х  
и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к , в ы п о л н е н и я  б о л ь ш и х  п о  о б ъ е м у  и  и н т е н с и в н о с т и  н а г р у з о к  
и с о х р а н е н и е в ы с о к о й р а б о т о с п о с о б н о с т и н е в о з м о ж н о б е з и с п о л ь з о в а н и я  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й .

В  у с л о в и я х  п р и м е н е н и я  б о л ь ш и х  н а г р у з о к , в а ж н о е  з н а ч е н и е в  т р е н и р о в о ч н о м  
п р о ц е с с е п р и о б р е т а е т с и с т е м н о с т ь и  н а п р а в л е н н о с т ь  р а з л и ч н ы х  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  

с р е д с т в .
С и с т е м а  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й  и м е е т  к о м п л е к с н ы й  х а р а к т е р , в к л ю ч а е т  

в с е б я р а з л и ч н ы е с р е д с т в а , п р и  п р и м е н е н и и  к о т о р ы х  н у ж н о у ч и т ы в а т ь в о з р а с т , 
с п о р т и в н ы й с т а ж , к в а л и ф и к а ц и ю  и и н д и в и д у а л ь н ы е (в о з р а с т н ы е ) о с о б е н н о с т и  

с п о р т с м е н о в .
П е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я :

- р а ц и о н а л ь н о е  р а с п р е д е л е н и е  н а г р у з о к  п о  э т а п а м  п о д г о т о в к и ;
- р а ц и о н а л ь н о е  п о с т р о е н и е  т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я ;
- п о с т е п е н н о е  в о з р а с т а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  п о  о б ъ е м у  и  и н т е н с и в н о с т и ;
- р а з н о о б р а з и е  с р е д с т в  и  м е т о д о в  т р е н и р о в к и ;
- п е р е к л ю ч е н и е  с  о д н о г о  в и д а  с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и  н а  д р у г о й ;
- ч е р е д о в а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  р а з л и ч н о г о  о б ъ е м а  и  и н т е н с и в н о с т и ;
- и з м е н е н и е  п а у з  о т д ы х а , и х  п р о д о л ж и т е л ь н о с т и ;
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- о п т и м а л ь н о е с о о т н о ш е н и е н а г р у з о к  и  о т д ы х а  н а  о т д е л ь н о м  т р е н и р о в о ч н о м  
з а н я т и и  и  в  о т д е л ь н о м  н е д е л ь н о м  ц и к л е ;

- о п т и м а л ь н о е  с о о т н о ш е н и е  н а г р у з о к  и  о т д ы х а  н а  э т а п а х  г о д и ч н о г о  ц и к л а ;
- о п т и м а л ь н о е  с о о т н о ш е н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к ;
- у п р а ж н е н и я  д л я  а к т и в н о г о  о т д ы х а  и  р а с с л а б л е н и я ;
- д н и  п р о ф и л а к т и ч е с к о г о  о т д ы х а .
П с и х о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я :

- с о з д а н и е  п о л о ж и т е л ь н о г о  э м о ц и о н а л ь н о г о  ф о н а  т р е н и р о в к и ;
- п е р е к л ю ч е н и е  в н и м а н и я , м ы с л е й , о т в л е к а ю щ и е  м е р о п р и я т и я ;
- в н у ш е н и е ;
- п с и х о р е г у л и р у ю щ а я  т р е н и р о в к а .
М е д и к о -б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я :

Г и г и е н и ч е с к и е  с р е д с т в а :

- в о д н ы е  п р о ц е д у р ы  з а к а л и в а ю щ е г о  х а р а к т е р а ;
- д у ш , т е п л ы е  в а н н ы ;
- п р о г у л к и  н а  с в е ж е м  в о з д у х е ;
- р а ц и о н а л ь н ы е  р е ж и м ы  д н я  и  с н а , п и т а н и я ;
- в и т а м и н и з а ц и я ;
- т р е н и р о в к и  в  б л а г о п р и я т н о е  в р е м я  с у т о к ;
Ф и з и о т е р а п е в т и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я :

- д у ш : т е п л ы й  (у с п о к а и в а ю щ и й ) п р и т е м п е р а т у р е 36 - 38 г р а д у с о в и  
п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь ю  12 - 15 м и н ., п р о х л а д н ы й , к о н т р а с т н ы й  и  в и б р а ц и о н н ы й  п р и  
т е м п е р а т у р е  23-28 г р . и  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь ю  2-3 м и н ;

- в а н н ы  х в о й н ы е , ж е м ч у ж н ы е , с о л е в ы е ;
- б а н и  и  б а с с е й н ы  - 1 - 2 р а з а  в  н е д е л ю  (и с к л ю ч а я  п р е д с о р е в н о в а т е л ь н ы й  и  

с о р е в н о в а т е л ь н ы й  м и к р о ц и к л ы );
- к и с л о р о д о т е р а п и я ;
- м а с с а ж .
К о м п л е к с н о е и с п о л ь з о в а н и е с р е д с т в в п о л н о м  о б ъ е м е н е о б х о д и м о  н а э т а п е  

с п о р т и в н о г о с о в е р ш е н с т в о в а н и я п о с л е б о л ь ш и х т р е н и р о в о ч н ы х н а г р у з о к и в  
с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д е . В  о с т а л ь н ы х  с л у ч а я х  с л е д у е т и с п о л ь з о в а т ь о т д е л ь н ы е  
л о к а л ь н ы е  с р е д с т в а  в  н а ч а л е  и  в  п р о ц е с с е  т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я . П о  о к о н ч а н и и  з а н я т и й  
с  м а л ы м и  и  с р е д н и м и  н а г р у з к а м и  д о с т а т о ч н о  и с п о л ь з о в а т ь  г и г и е н и ч е с к и е  п р о ц е д у р ы .

И с п о л ь з о в а н и е в о с с т а н о в и т е л ь н ы х с р е д с т в я в л я е т с я с о с т а в н о й ч а с т ь ю  
т р е н и р о в о ч н о г о п р о ц е с с а . В а ж н о е з н а ч е н и е д л я о п т и м и з а ц и и  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  
п р о ц е с с о в  и м е е т  с о з д а н и е  п о л о ж и т е л ь н о г о  э м о ц и о н а л ь н о г о  ф о н а .

А н т и д о п и н г о в о е  о б е с п е ч е н и е

С е г о д н я  п р о б л е м а  и с п о л ь з о в а н и я  с п о р т с м е н а м и  з а п р е щ е н н ы х  в  с п о р т е  в е щ е с т в  и  
м е т о д о в н о с и т о с т р ы й  х а р а к т е р : д о п и н г н а н о с и т н е п о п р а в и м ы й  у щ е р б  з д о р о в ь ю  
с п о р т с м е н о в , с п о р т и в н о й  к а р ь е р е и  р е п у т а ц и и , н е г а т и в н о с к а з ы в а е т с я н а и м и д ж е  
с п о р т и в н о й  ш к о л ы  и  т р е н е р с к о г о  с о с т а в а .

Д о п и н г  - з а п р е щ е н н ы е  ф а р м а к о л о г и ч е с к и е  п р е п а р а т ы  и  п р о ц е д у р ы , и с п о л ь з у е м ы е  
с ц е л ь ю  с т и м у л я ц и и  ф и з и ч е с к о й  и  п с и х и ч е с к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и  и  д о с т и ж е н и я , 
б л а г о д а р я э т о м у , в ы с о к о г о с п о р т и в н о г о р е з у л ь т а т а . П р и е м  д о п и н г а с о п р я ж е н  с  
в о з м о ж н о с т ь ю  н а н е с е н и я  м о р а л ь н о г о  у щ е р б а  с п о р т у  и  с п о р т с м е н у , в р е д а  з д о р о в ь ю  
с п о р т с м е н а , м о р а л ь н о г о  и  г е н е т и ч е с к о г о  у щ е р б а  о б щ е с т в у .

Д е я т е л ь н о с т ь  п о  б о р ь б е  с  д о п и н г о м  в  м и р о в о м  с п о р т е  о с у щ е с т в л я е т  В с е м и р н о е  
а н т и д о п и н г о в о е а г е н т с т в о (В А Д А ), р у к о в о д с т в у я с ь В с е м и р н ы м  а н т и д о п и н г о в ы м  
к о д е к с о м , о д о б р е н н ы м  в м а р т е 2003 г . н а  к о н ф е р е н ц и и  в г . К о п е н г а г е н е (Д а н и я ) 
б о л ь ш и н с т в о м  с т р а н  и  м е ж д у н а р о д н ы х  с п о р т и в н ы х  ф е д е р а ц и й .
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Е с л и  б у д е т  у с т а н о в л е н о , ч т о  с п о р т с м е н  и с п о л ь з о в а л  з а п р е щ е н н ы е  в е щ е с т в а  и  
м е т о д ы  в с о р е в н о в а т е л ь н ы й  и  в н е с о р е в н о в а т е л ь н ы й  п е р и о д ы , т о  в с о о т в е т с т в и и  с  
В с е м и р н ы м  а н т и д о п и н г о в ы м  к о д е к с о м  д л я  с п о р т с м е н а , т р е н е р а  и  в р а ч а , п р и н и м а в ш и х  
у ч а с т и е  в  п о д г о т о в к е  с п о р т с м е н а , п р е д у с м о т р е н о :

- п е р в о е н а р у ш е н и е : м и н и м у м  - п р е д у п р е ж д е н и е , м а к с и м у м  - 1 г о д  
д и с к в а л и ф и к а ц и и ;

- в т о р о е  н а р у ш е н и е : 2 г о д а  д и с к в а л и ф и к а ц и и ;
- т р е т ь е  н а р у ш е н и е : п о ж и з н е н н а я  д и с к в а л и ф и к а ц и я .

В  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к е  в  т е ч е н и е  в с е г о  п е р и о д а  н е о б х о д и м о  п р о в о д и т ь  
р я д  а н т и д о п и н г о в ы х  м е р о п р и я т и й  с о  с п о р т с м е н а м и .

А н т и д о п и н г о в о е о б е с п е ч е н и е з а н и м а ю щ и х с я в к л ю ч а е т в с е б я о с н о в н ы е  
а н т и д о п и н г о в ы е  м е р о п р и я т и я : д о п и н г -к о н т р о л ь , о б р а з о в а т е л ь н ы е  м е р о п р и я т и я  - б е с е д ы , 
л е к ц и и  и  т .п .

Н е  р е ж е  д в у х  р а з  в  г о д  п о д  р у к о в о д с т в о м  т р е н е р а  и л и  п р и г л а ш ё н н о г о  л е к т о р а  в с е  
с п о р т с м е н ы , н а ч и н а я  с  т р е н и р о в о ч н о г о  э т а п а  п о д г о т о в к и , о б я з а н ы  п р о с л у ш а т ь  л е к ц и и  о  
т е к у щ е м  с о с т о я н и и  д е л  в  с ф е р е  б о р ь б ы  с  д о п и н г о м  в  с п о р т е . Н е  р е ж е  о д н о г о  р а з а  в  г о д  
с д а т ь  з а ч ё т  п о  п о л у ч е н н ы м  з н а н и я м .

А н т и д о п и н г о в ы е  м е р о п р и я т и я  н а п р а в л е н ы  н а  п р о в е д е н и е  р а з ъ я с н и т е л ь н о й  р а б о т ы  
п о  п р о ф и л а к т и к е  п р и м е н е н и я  д о п и н г а , к о н с у л ь т а ц и и  с п о р т и в н о г о  в р а ч а  и  д и с п а н с е р н ы е  
и с с л е д о в а н и я  с п о р т с м е н о в  г р у п п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

М е р о п р и я т и я а н т и д о п и н г о в о й п р о г р а м м ы  в о с н о в н о м  п р о в о д я т с я с р е д и  
с п о р т с м е н о в  г р у п п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а , в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а , и  п р е с л е д у е т  с л е д у ю щ и е  ц е л и :

- о б у ч е н и е с п о р т с м е н о в о б щ и м  о с н о в а м  ф а р м а к о л о г и ч е с к о г о  о б е с п е ч е н и я  в  
с п о р т е , п р е д о с т а в л е н и е и м  а д е к в а т н о й  и н ф о р м а ц и и  о п р е п а р а т а х и  с р е д с т в а х , 
п р и м е н я е м ы х  в  с п о р т е  с  ц е л ь ю  у п р а в л е н и я  р а б о т о с п о с о б н о с т ь ю ;

- о б у ч е н и е  с п о р т с м е н о в  к о н к р е т н ы м  з н а н и я м  п о  п р е д у п р е ж д е н и ю  п р и м е н е н и я  
д о п и н г а  в  с п о р т е , о с н о в а м  а н т и д о п и н г о в о й  п о л и т и к и ;

- у в е л и ч е н и е ч и с л а  м о л о д ы х  с п о р т с м е н о в , в е д у щ и х  а к т и в н у ю  п р о п а г а н д у  п о  
н е п р и м е н е н и ю  д о п и н г а  в  с п о р т е .

О р г а н и з а ц и я  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  п р а к т и к и

П р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  с у д е й с т в а  и  с а м о с т о я т е л ь н о й  п р а к т и к и  п р о в е д е н и я  з а н я т и й  
я в л я е т с я  о б я з а т е л ь н ы м  н а  в с е х  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , п р о в о д и т с я  с ц е л ь ю  
п о л у ч е н и я  о б у ч а ю щ и м и с я  з в а н и я  «и н с т р у к т о р а -о б щ е с т в е н н и к а » и  с у д ь и  п о  с п о р т у  и  
п о с л е д у ю щ е г о  п р и в л е ч е н и я  к  т р е н е р с к о й  и  с у д е й с к о й  р а б о т е , а  т а к ж е  и м е е т  б о л ь ш о е  
в о с п и т а т е л ь н о е з н а ч е н и е - у  з а н и м а ю щ и х с я в о с п и т ы в а е т с я в к у с к  н а с т а в н и ч е с т в у , 
с о з н а т е л ь н о е  о т н о ш е н и е  к  т р е н и р о в о ч н о м у  п р о ц е с с у .

Н а в ы к и  о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и я  з а н я т и й  и  с о р е в н о в а н и й  п р и о б р е т а ю т с я  н а  
п р о т я ж е н и и  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и  в  п р о ц е с с е  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й  и  п р а к т и ч е с к о й  
р а б о т ы  в к а ч е с т в е п о м о щ н и к а т р е н е р а , и н с т р у к т о р а , п о м о щ н и к а с у д ь и , с е к р е т а р я , 
с а м о с т о я т е л ь н о г о  с у д е й с т в а .

З а н и м а ю щ и е с я г р у п п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я с п о р т и в н о г о  и  в ы с ш е г о  м а с т е р с т в а  
я в л я ю т с я  п о м о щ н и к а м и  т р е н е р а  в  р а б о т е  с  н а ч и н а ю щ и м и  с п о р т с м е н а м и . О н и  д о л ж н ы  
у м е т ь с а м о с т о я т е л ь н о п р о в е с т и  в с е т р е н и р о в о ч н о е з а н я т и е в г р у п п е н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и и л и н а т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е , с о с т а в и в  п р и  э т о м  п л а н  т р е н и р о в к и , 
о т в е ч а ю щ и й  п о с т а в л е н н о й  з а д а ч е . Н а р я д у  с х о р о ш и м  п о к а з о м  о б щ е р а з в и в а ю щ и х  и  
с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  з а н и м а ю щ и е с я о б я з а н ы  з н а т ь и  у м е т ь о х а р а к т е р и з о в а т ь  
м е т о д и ч е с к и е  з а к о н о м е р н о с т и р а з в и т и я  б ы с т р о т ы , л о в к о с т и , с и л ы , в ы н о с л и в о с т и , н а  
к а к о м  у р о в н е  Ч С С  с л е д у е т  в ы п о л н я т ь  р а б о т у  с о о т в е т с т в у ю щ е й  н а п р а в л е н н о с т и .
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З а н и м а ю щ и е с я г р у п п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а и  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  д о л ж н ы  х о р о ш о  з н а т ь  п р а в и л а  с о р е в н о в а н и й  п о  б а с к е т б о л у  и  
п о с т о я н н о  у ч а с т в о в а т ь  в  с у д е й с т в е  с о р е в н о в а н и й .

4. С И С Т Е М А  К О Н Т Р О Л Я  И  З А Ч Е Т Н Ы Е  Т Р Е Б О В А Н И Я .

К о н к р е т и з а ц и я  к р и т е р и е в  п о д г о т о в к и  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у  н а  
к а ж д о м  э т а п е  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , с  у ч е т о м  в о з р а с т а  и  в л и я н и я  ф и з и ч е с к и х  

к а ч е с т в  и  т е л о с л о ж е н и я  н а  р е з у л ь т а т и в н о с т ь  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л .

В л и я н и е  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  т е л о с л о ж е н и я  н а  р е з у л ь т а т и в н о с т ь  п о  в и д у  с п о р т а  
б а с к е т б о л

_______________________________________________________________ Т а б л и ц а  Ns 13

Ф и з и ч е с к и е  к а ч е с т в а  и  т е л о с л о ж е н и е У р о в е н ь  в л и я н и я

С к о р о с т н ы е  с п о с о б н о с т и 3

М ы ш е ч н а я  с и л а 2

В е с т и б у л я р н а я  у с т о й ч и в о с т ь 3

В ы н о с л и в о с т ь 2

Г и б к о с т ь 1

К о о р д и н а ц и о н н ы е  с п о с о б н о с т и 3

Т е л о с л о ж е н и е 3
У с л о в н ы е  о б о з н а ч е н и я :
3 - з н а ч и т е л ь н о е  в л и я н и е ;
2 - с р е д н е е  в л и я н и е ;
1 - н е з н а ч и т е л ь н о е  в л и я н и е .

Т р е б о в а н и я  к  р е з у л ь т а т а м  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы  н а  к а я о д о м  э т а п е  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , в ы п о л н е н и е  к о т о р ы х  д а е т  о с н о в а н и е  д л я  п е р е в о д а  л и ц а , 
п р о х о д я щ е г о  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у  н а  с л е д у ю щ и й  э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Р е з у л ь т а т о м  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы  я в л я е т с я :
1) н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и :
- ф о р м и р о в а н и е  у с т о й ч и в о г о  и н т е р е с а  к  з а н я т и я м  с п о р т о м ;
- ф о р м и р о в а н и е  ш и р о к о г о  к р у г а  д в и г а т е л ь н ы х  у м е н и й  и  н а в ы к о в ;
- о с в о е н и е  о с н о в  т е х н и к и  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л ;
- в с е с т о р о н н е е  г а р м о н и ч н о е  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ;
- у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я  с п о р т с м е н о в ;
- в о с п и т а н и е  м о р а л ь н о -в о л е в ы х  и  э т и ч е с к и х  к а ч е с т в ;
- о т б о р  п е р с п е к т и в н ы х  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  д л я  д а л ь н е й ш и х  з а н я т и й  п о  в и д у  с п о р т а  

б а с к е т б о л .
2) н а  т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ):
- п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й , т е х н и ч е с к о й , т а к т и ч е с к о й  

и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ;
п р и о б р е т е н и е с о р е в н о в а т е л ь н о г о о п ы т а н а о ф и ц и а л ь н ы х с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и я х  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л ;
- ф о р м и р о в а н и е  с п о р т и в н о й  м о т и в а ц и и ;
- у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я  с п о р т с м е н о в .
3) н а  э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а :
- п о в ы ш е н и е  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  о р г а н и з м а  с п о р т с м е н о в ;
- с о в е р ш е н с т в о в а н и е о б щ и х  и  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в , т е х н и ч е с к о й , 

т а к т и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ;
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- с т а б и л ь н о с т ь  д е м о н с т р а ц и и  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  н а  р е г и о н а л ь н ы х  и  
в с е р о с с и й с к и х  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х ;

- п о д д е р ж а н и е  в ы с о к о г о  у р о в н я  с п о р т и в н о й  м о т и в а ц и и ;
- с о х р а н е н и е  з д о р о в ь я  с п о р т с м е н о в .
4) н а  э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а :

- д о с т и ж е н и е р е з у л ь т а т о в у р о в н я с п о р т и в н ы х  с б о р н ы х  к о м а н д  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и ;

- п о в ы ш е н и е с т а б и л ь н о с т и  д е м о н с т р а ц и и  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в о  
в с е р о с с и й с к и х  и  м е ж д у н а р о д н ы х  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х .

Д л я  о о е с п е ч е н и я  э т а п о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  о р г а н и з а ц и и , о с у щ е с т в л я ю щ и е  
с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , и с п о л ь з у ю т с и с т е м у  с п о р т и в н о г о  о т б о р а , п р е д с т а в л я ю щ у ю  
с о б о й  ц е л е в о й  п о и с к  и  о п р е д е л е н и е  с о с т а в а  п е р с п е к т и в н ы х  с п о р т с м е н о в  д л я  д о с т и ж е н и я  
в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в .

С и с т е м а  с п о р т и в н о г о  о т б о р а  в к л ю ч а е т :
а ) м а с с о в ы й  п р о с м о т р  и  т е с т и р о в а н и е  ю н о ш е й  и  д е в у ш е к  с  ц е л ь ю  о р и е н т и р о в а н и я  

и х  н а  з а н я т и я  с п о р т о м ;

б ) о т о о р  п е р с п е к т и в н ы х  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  д л я  к о м п л е к т о в а н и я  г р у п п  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л ;

в ) п р о с м о т р  и  о т о о р  п е р с п е к т и в н ы х  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  н а  т р е н и р о в о ч н ы х  с б о р а х  и
с о р е в н о в а н и я х . ' '

М а к с и м а л ь н ы й  в о з р а с т  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у  п о  П р о г р а м м е  н а  
э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а , н е  о г р а н и ч и в а е т с я .

В и д ы  к о н т р о л я  о о щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й , с п о р т и в н о -т е х н и ч е с к о й  и  
т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , к о м п л е к с  к о н т р о л ь н ы х  и с п ы т а н и й  и  к о н т р о л ь н о 

п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  п о  г о д а м  и  э т а п а м  п о д г о т о в к и , с р о к и  п р о в е д е н и я  к о н т р о л я .

В а ж н е й ш е й  ф у н к ц и е й  у п р а в л е н и я  н а р я д у  с п л а н и р о в а н и е м  я в л я е т с я  к о н т р о л ь , 
о п р е д е л я ю щ и й  э ф ф е к т и в н о с т ь  т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  с  б а с к е т б о л и с т а м и  н а  в с е х  э т а п а х  
м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и . В  п р о ц е с с е  т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  с и с т е м а т и ч е с к и  в е д е т с я  у ч е т  
п о д г о т о в л е н н о с т и  п у т е м :

- т е к у щ е й  о ц е н к и  у с в о е н и я  и з у ч а е м о г о  м а т е р и а л а ;
о ц е н к и  р е з у л ь т а т о в  в ы с т у п л е н и я  в  с о р е в н о в а н и я х  к о м а н д ы  и  и н д и в и д у а л ь н ы х  

и г р о в ы х  п о к а з а т е л е й ;

- о б ъ ё м а  и  и н т е н с и в н о с т и  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к ;
в ы п о л н е н и я  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  п о  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к е .

П е р е в о д  с п о р т с м е н о в  в  г р у п п у  с л е д у ю щ е г о  э т а п а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п р о и з в о 
д и т с я н а о с н о в а н и и  р е ш е н и я т р е н е р с к о г о с о в е т а с у ч е т о м : в ы п о л н е н и я ю н ы м и  
б а с к е т б о л и с т а м и к о н т р о л ь н о -п е р е в о д н ы х н о р м а т и в о в п о о б щ е й ф и з и ч е с к о й и  
с п е ц и а л ь н о й ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к е , м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и х п о к а з а т е л е й , н а л и ч и я  
у с т а н о в л е н н о г о  с п о р т и в н о г о  р а з р я д а в с о о т в е т с т в и и  с т р е б о в а н и я м и  Ф е д е р а л ь н ы х  
с т а н д а р т о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л .

П е р е д  о к о н ч а н и е м  к а ж д о г о  т р е н и р о в о ч н о г о  г о д а , в  к о н ц е  м а я  с п о р т с м е н ы  г р у п п  
э т а п о в н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и , т р е н и р о в о ч н о г о э т а п а и  э т а п а с о в е р ш е н с т в о в а н и я  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а , в ы п о л н и в ш и е  т р е н и р о в о ч н ы й  п л а н , п р е д у с м о т р е н н ы й  д л я  н и х  
т р е н и р о в о ч н о й  п р о г р а м м о й  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  с д а ю т к о м п л е к с к о н т р о л ь н о 
п е р е в о д н ы х  н о р м а т и в о в .

В  д е к а о р е  м е с я ц е  п р о в о д и т с я  к о н т р о л ь н ы й  с р е з  п о  у р о в н ю  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  
ф и з и ч е с к о й , т е х н и к о -т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и .
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Т а б л и ц а  14

Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  
з а ч и с л е н и я  в  г р у п п ы  н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и

Т а б л и ц а  15

Р а з в и в а е м о е К о н т р о л ь н ы е  у п ]р а ж н е н и я  (т е с т ы )
ф и з и ч е с к о е  к а ч е с т в о Ю н о ш и Д е в у ш к и

Б ы с т р о т а Б е г  20 м  
(н е  б о л е е  4,5 с )

Б е г  20 м  
(н е  б о л е е  4,7 с )

С к о р о с т н о е  в е д е н и е  м я ч а  20 м  
(н е  б о л е е  11,0 с )

С к о р о с т н о е  в е д е н и е  м я ч а  20 м  
(н е  б о л е е  11,4.с )

С к о р о с т н о -с и л о в ы е  
к а ч е с т в а

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  
(н е  м е н е е  130 с м )

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  
(н е  м е н е е  115 с м )

П р ы ж о к  в в е р х  с  м е с т а  с о  в з м а х о м  
р у к а м и  

(н е  м е н е е  24 с м )

П р ы ж о к  в в е р х  с  м е с т а  с о  в з м а х о м  
р у к а м и  

(н е  м е н е е  20 с м )

Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в к и  д л я  з а ч и с л е н и я  в  г р у п п ы  н а  т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  

(э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и )

Т а б л и ц а  16

Р а з в и в а е м о е  
ф и з и ч е с к о е  

к а ч е с т в о

К о н т р о л ь н ы е  у п ]р а ж н е н и я  (т е с т ы )
Ю н о ш и Д е в у ш к и

Б ы с т р о т а Б е г  20 м  
(н е  б о л е е  4,0 с )

Б е г  20 м  
(н е  б о л е е  4,3 с )

С к о р о с т н о е  в е д е н и е  м я ч а  20 м  
(н е  б о л е е  10,0 с )

С к о р о с т н о е  в е д е н и е  м я ч а  20 м  
(н е  б о л е е  10,7 с )

С к о р о с т н о 
с и л о в ы е  к а ч е с т в а

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  
(н е  м е н е е  180 с м )

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  
(н е  м е н е е  160 с м )

П р ы ж о к  в в е р х  с  м е с т а  с о  в з м а х о м  
р у к а м и  

(н е  м е н е е  35 с м )

П р ы ж о к  в в е р х  с  м е с т а  с о  в з м а х о м  
р у к а м и  

(н е  м е н е е  30 с м )

В ы н о с л и в о с т ь

Ч е л н о ч н ы й  б е г  40 с  н а  28 м  
(н е  м е н е е  183 м )

Ч е л н о ч н ы й  б е г  40 с  н а  28 м  
(н е  м е н е е  168 м )

Б е г  600 м  
(н е  б о л е е  1 м и н . 55 с )

Б е г  600 м  
(н е  б о л е е  2 м и н . 10 с )

Т е х н и ч е с к о е  
м а с т е р с т в о

О б я з а т е л ь н а я  т е х н и ч е с к а я  
п р о г р а м м а

О б я з а т е л ь н а я  т е х н и ч е с к а я  
п р о г р а м м а

Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в к и  д л я  з а ч и с л е н и я  в  г р у п п ы

н а  э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

Р а з в и в а е м о е  
ф и з и ч е с к о е  

к а ч е с т в о

К о н т р о л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  (т е с т ы )
Ю н о ш и Д е в у ш к и

Б ы с т р о т а Б е г  20 м  
(н е  б о л е е  3,5 с )

Б е г  20 м  
(н е  б о л е е  3,8 с )

С к о р о с т н о е  в е д е н и е  м я ч а  20 м С к о р о с т н о е  в е д е н и е  м я ч а  20 м
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Т а б л и ц а  17

(н е  б о л е е  8,6 с ) (н е  б о л е е  9,4 с )

С к о р о с т н о 
с и л о в ы е  к а ч е с т в а

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  
(н е  м е н е е  225 с м )

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  
(н е  м е н е е  215 с м )

П р ы ж о к  в в е р х  с  м е с т а  с о  в з м а х о м  
р у к а м и  

(н е  м е н е е  48 с м )

П р ы ж о к  в в е р х  с  м е с т а  с о  в з м а х о м  
р у к а м и  

(н е  м е н е е  43 с м )

В ы н о с л и в о с т ь

Ч е л н о ч н ы й  б е г  40 с  н а  28 м  
(н е  м е н е е  244 м )

Ч е л н о ч н ы й  б е г  40 с  н а  28 м  
(н е  м е н е е  216 м )

Б е г  600 м  
(н е  б о л е е  1 м и н . 28 с )

Б е г  600 м  
(н е  б о л е е  1 м и н . 33 с )

Т е х н и ч е с к о е  
м а с т е р с т в о

О б я з а т е л ь н а я  т е х н и ч е с к а я  
п р о г р а м м а

О б я з а т е л ь н а я  т е х н и ч е с к а я  
п р о г р а м м а

С п о р т и в н ы й  
р а з р я д

П е р в ы й  с п о р т и в н ы й  р а з р я д

Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  
з а ч и с л е н и я  в  г р у п п ы  н а  э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

Р а з в и в а е м о е  
ф и з и ч е с к о е  

к а ч е с т в о

К о н т р о л ь н ы е  у щ э а ж н е н и я  (т е с т ы )

Ю н о ш и Д е в у ш к и

Б ы с т р о т а

Б е г  20 м  
(н е  б о л е е  3,18 с )

Б е г  20 м  
(н е  б о л е е  3,55 с )

С к о р о с т н о е  в е д е н и е  м я ч а  20 м  
(н е  б о л е е  8,0 с )

С к о р о с т н о е  в е д е н и е  м я ч а  20 м  
(н е  б о л е е  8,9 с )

С к о р о с т н о -с и л о в ы е  
к а ч е с т в а

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  
(н е  м е н е е  248 с м )

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  
(н е  м е н е е  228 с м )

П р ы ж о к  в в е р х  с  м е с т а  с о  в з м а х о м  
р у к а м и  

(н е  м е н е е  49 с м )

П р ы ж о к  в в е р х  с  м е с т а  с о  в з м а х о м  
р у к а м и  

(н е  м е н е е  45 с м )

В ы н о с л и в о с т ь

Ч е л н о ч н ы й  б е г  40 с  н а  28 м  
(н е  м е н е е  249 м )

Ч е л н о ч н ы й  б е г  40 с  н а  28 м  
(н е  м е н е е  221 м )

Б е г  600 м  
(н е  б о л е е  1 м и н . 22 с )

Б е г  600 м  
(н е  б о л е е . 1 м и н . 28 с )

Т е х н и ч е с к о е  
м а с т е р с т в о

О б я з а т е л ь н а я  т е х н и ч е с к а я  
п р о г р а м м а

О б я з а т е л ь н а я  т е х н и ч е с к а я  
п р о г р а м м а

С п о р т и в н ы й  р а з р я д ___________________ К а н д и д а т  в  м а с т е р а  с п о р т а ___________________ __

К о м п л е к с ы  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  д л я  о ц е н к и  о б щ е й , с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й , 
т е х н и к о -т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , 

м е т о д и ч е с к и е  у к а з а н и я  п о  о р г а н и з а ц и и  т е с т и р о в а н и я , м е т о д а м  и  о р г а н и з а ц и и  
м е д и к о -б и о л о г и ч е с к о г о  о б с л е д о в а н и я .

П р и  п р о в е д е н и и  т е с т и р о в а н и я  с л е д у е т  о б р а т и т ь  о с о б о е  в н и м а н и е  н а  с о б л ю д е н и е  
т р е б о в а н и й  п о  в ы п о л н е н и ю  и  с о з д а н и я  е д и н ы х  у с л о в и й  д л я  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й  д л я  

в с е х  с п о р т с м е н о в  с п о р т и в н о й  ш к о л ы .
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О п и с а н и е  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й : 
Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а :

«И л л и н о й с  Т е с т »

Д л я  п р о в е д е н и е  э т о г о  т е с т а  н е о б х о д и м о  и м е т ь  8 к о н у с о в , с е к у н д о м е р  и  р о в н у ю  
п о в е р х н о с т ь  п л о щ а д к и . П е р в ы й  к о н у с  у с т а н а в л и в а е м  н а  м е с т е  с т а р т а . В т о р о й  к о н у с  

у с т а н а в л и в а е м  т о ч н о н а п р о т и в  
н е г о н а р а с с т о я н и и  10 м е т р о в . 
Э т о т  к о н у с  с л у ж и т  т о ч к о й  с м е н ы  
н а п р а в л е н и я д в и ж е н и я . С  т а к о й  
ж е ц е л ь ю  и н а т а к о м  ж е  
р а с с т о я н и и , д о л ж е н б ы т ь  
у с т а н о в л е н  к о н у с  н а п р о т и в  м е с т а  
ф и н и ш а . Р а с с т о я н и е м е ж д у  
к о н у с а м и , о б о з н а ч а ю щ и м и  
«С т а р т » и «Ф и н и ш » д о л ж н о  
с о с т а в л я т ь  5 м е т р о в .

Р о в н о п о ц е н т р у , м е ж д у  
к о н у с а м и , о б о з н а ч а ю щ и м и
«С т а р т » и  «Ф и н и ш », с т р о г о  п о  
в е р т и к а л и , с  и н т е р в а л о м  3.3 м е т р а , 
у с т а н а в л и в а е м  е щ ё  4 к о н у с а .

С п о р т с м е н с т а р т у е т п о
к о м а н д е  т р е н е р а  и з  п о л о ж е н и я  «л ё ж а  л и ц о м  в  п о л ». М а р ш р у т  д в и ж е н и я  с п о р т с м е н а  о т  
с т а р т а  д о  ф и н и ш а  у к а з а н  н а  п р и л а г а е м о м  р и с у н к е .

«Ш А Т Т Л » 5-10-5

Ц е л ь : О п р е д е л и т ь  у р о в е н ь  к о о р д и н а ц и и  с п о р т с м е н а  п р и  д в и ж е н и и  с  р е з к и м  и з м е н е н и е м  

н а п р а в л е н и я .
М е т о д и к а  п р о в е д е н и я  т е с т а

Н а  р о в н о й  п о в е р х н о с т и  о т м е р и т ь  д и с т а н ц и ю  10 м е т р о в . П о с е р е д и н е п р о в о д и м  
л и н и ю , к о т о р а я  б у д е т  о б о з н а ч а т ь  м е с т о  с т а р т а  и  ф и н и ш а .

С т а р т о в а я  п о з и ц и я  у ч а с т н и к а , л и ц о м  к  т р е н е р у , о б е  н о г и  н а х о д я т с я  з а  л и н и е й  №  1. 
П о  с и г н а л у  у ч а с т н и к  н а ч и н а е т  д в и ж е н и е  к  л и н и и  №  3 и  д о б е ж а в  д о  н е ё , к а с а е т с я  л и н и и  
п р а в о й  р у к о й . З а т е м  о н  в ы п о л н я е т  р а з в о р о т  и  б е ж и т  к  л и н и и  №  2, д о б е ж а в  д о  н е ё , 
п р о и з в о д и т  к а с а н и е  э т о й  л и н и и  л е в о й  р у к о й , р а з в о р а ч и в а е т с я  и  д е л а е т  ф и н и ш н ы й  р ы в о к .

В с е  р а з в о р о т ы  п р и  с м е н е  н а п р а в л е н и я  д в и ж е н и я  в ы п о л н я ю т с я  л и ц о м  к  м е с т у , г д е  

н а х о д и т с я  т р е н е р  с  с е к у н д о м е р о м .

Л и н и я  №  2 Л и н и я  №  1 Л и н и я  №  3

С Т А Р Т

------------------------------

------- ь - Ф И Н И Ш

4______ _____________ — ь4---------------- ----- -----------F

5 м 5 м
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«Д э н в е р » (б е з  д р и б л и н г а )

П о с и г н а л у у ч а с т н и к н а ч и н а е т  
д в и ж е н и е з м е й к о й . П р о й д я п о с л е д н и й , 
ш е с т о й  к о н у с , у ч а с т н и к  в о з в р а щ а е т с я  п о  
п р я м о й  л и н и и  в н и з  п л о щ а д к и . Р а с п о л о ж е н и е  
к о н у с о в и  м а р ш р у т д в и ж е н и я у ч а с т н и к а  
п о к а з а н ы  н а п р и л а г а е м о й с х е м е . З а д а ч а  
у ч а с т н и к а  п р о й т и  н а  в ы с о к о й  с к о р о с т и  в с ю  
д и с т а н ц и ю  и п о к а з а т ь м а к с и м а л ь н о  
в о з м о ж н ы й  р е з у л ь т а т . В р е м я  ф и к с и р у е т с я  с  
п о м о щ ь ю  с е к у н д о м е р а .

В н у т р е н н и м и п р а в и л а м и э т о г о  
т е с т и р о в а н и я п р е д у с м о т р е н ы  ш т р а ф н ы е  
с а н к ц и и  в  с л у ч а е :
а . ) Е с л и  у ч а с т н и к  в о  в р е м я  с в о е г о  д в и ж е н и я , 
п о  к а к и м -л и б о  п р и ч и н а м  п р о п у с т и т  о д и н  и з  
к о н у с о в ;
б . ) Е с л и  у ч а с т н и к  в о  в р е м я  д в и ж е н и я  з а д е н е т  
о д и н  и з  с т о я щ и х  к о н у с о в ;

З а к а ж д о е д о п у щ е н н о е н а р у ш е н и е  
у ч а с т н и к у д о б а в л я е т с я п о 5 с е к у н д к  
п о к а з а н н о м у  и м  в р е м е н и .

В с е  н а р у ш е н и я  в н о с я т с я  в  п р о т о к о л  и  
с у м м и р у ю т с я , з а т е м  в с ё  э т о  у м н о ж а е т с я  н а  5 
с е к у н д и п о л у ч е н н ы й р е з у л ь т а т  
п р и п л ю с о в ы в а е т с я к р е з у л ь т а т у ,

з а ф и к с и р о в а н н о м у  н а  с е к у н д о м е р е , н а  ф и н и ш е . П о л у ч е н н о е  в р е м я  в н о с и т с я  в  п р о т о к о л
к а к  с у м м а р н о е  в р е м я  с п о р т с м е н а .

Т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а :

«Д э н в е р »

П о  с и г н а л у  д р и б л ё р  н а ч и н а е т д в и ж е н и е , 
о б в о д я п о о ч е р ё д н о , р а с с т а в л е н н ы е в  
о п р е д е л ё н н о м п о р я д к е к о н у с ы . П р о й д я  
п о с л е д н и й , ш е с т о й  к о н у с , д р и б л ё р  в о з в р а щ а е т с я  
п о  п р я м о й  л и н и и  в н и з  п л о щ а д к и . Р а с п о л о ж е н и е  
к о н у с о в  и  м а р ш р у т  д в и ж е н и я  д р и б л ё р а  п о к а з а н ы  
н а  п р и л а г а е м о й  с х е м е . З а д а ч а  д р и б л ё р а  п р о й т и  н а  
в ы с о к о й  с к о р о с т и  в с ю  д и с т а н ц и ю  и  п о к а з а т ь  
м а к с и м а л ь н о в о з м о ж н ы й р е з у л ь т а т . В р е м я  
ф и к с и р у е т с я  с  п о м о щ ь ю  с е к у н д о м е р а .

В н у т р е н н и м и  п р а в и л а м и  э т о г о  т е с т и р о в а н и я  
п р е д у с м о т р е н ы  ш т р а ф н ы е  с а н к ц и и  д л я  д р и б л ё р а  
в  с л у ч а е :
а . ) Е с л и  д р и б л ё р  в о  в р е м я  с в о е г о  д в и ж е н и я , п о  
к а к и м -л и б о п р и ч и н а м  п р о п у с т и т о д и н и з  
к о н у с о в ;
б . ) Е с л и  д р и б л ё р  в о  в р е м я  д в и ж е н и я  з а д е н е т  о д и н  
и з  с т о я щ и х  к о н у с о в ;

З а  к а ж д о е  д о п у щ е н н о е  н а р у ш е н и е  д р и б л ё р у  
д о б а в л я е т с я п о 5 с е к у н д  к  п о к а з а н н о м у  и м  
в р е м е н и .
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В с е  н а р у ш е н и я  в н о с я т с я  в  п р о т о к о л  и  с у м м и р у ю т с я , з а т е м  в с ё  э т о  у м н о ж а е т с я  н а  5 
с е к у н д  и  п о л у ч е н н ы й  р е з у л ь т а т  п р и п л ю с о в ы в а е т с я  к  р е з у л ь т а т у , з а ф и к с и р о в а н н о м у  н а  
с е к у н д о м е р е , н а  ф и н и ш е . П о л у ч е н н о е  в р е м я  в н о с и т с я  в  п р о т о к о л  к а к  с у м м а р н о е  в р е м я  
с п о р т с м е н а .

К о м п л е к с  №  1. У п р о щ ё н н а я  в е р с и я  д л я  м л а д ш и х  г р у п п  (9-11л е т ).
П о  с и г н а л у  д р и б л ё р  н а ч и н а е т  д в и ж е н и е  и з  п у н к т а  №  1 и  в ы п о л н я е т  б р о с о к  п о  к о р з и н е . 

У ч а с т н и к  м о ж е т  п р и с т у п а т ь  к  в ы п о л н е н и ю  з а д а н и я  с л е д у ю щ е г о  э т а п а  т о л ь к о  п о с л е

р е з у л ь т а т и в н о г о б р о с к а  
и л и  т р ё х  п р о м а х о в . Н а  
в т о р о м  э т а п е у ч а с т н и к  
в ы п о л н я е т б р о с о к с о  
ш т р а ф н о й  л и н и и .
У с л о в и е т о ж е с а м о е , 
л и б о  о д и н
р е з у л ь т а т и в н ы й б р о с о к , 
л и б о т р и  п р о м а х а . Н а  
т р е т ь е м  э т а п е  у ч а с т н и к у  

п р е д с т о и т  
п р о д е м о н с т р и р о в а т ь  

с к о р о с т н о й  д р и б л и н г с  
о б в о д к о й , р а с с т а в л е н н ы х  
в  о п р е д е л ё н н о м  п о р я д к е  
к о н у с о в , д о т о ч к и о т  
к о т о р о й  о н  д о л ж е н  б у д е т  
в ы п о л н и т ь  п е р е д а ч у  м я ч а  
т р е н е р у , н а х о д я щ е м у с я  
н е д а л е к о о т л и н и и  
ш т р а ф н о г о б р о с к а . 
(С м о т р и т е  с х е м у ).

В о  в р е м я  в ы п о л н е н и я  
п е р е д а ч и  м я ч а  у ч а с т н и к  
о б я з а н , х о т я б ы  о д н о й  

н о г о й  к а с а т ь с я  л и н и и , о б о з н а ч а ю щ е й  т о ч к у  э т о г о  э т а п а . О т в е т н о г о  п а с с а  о т  т р е н е р а  
у ч а с т н и к  д о л ж е н  д о ж и д а т ь с я  с т о я  н а  м е с т е , б е з  д в и ж е н и я  н а в с т р е ч у  л е т я щ е м у  к  н е м у  
м я ч у . П о л у ч и в  о т  т р е н е р а  м я ч , у ч а с т н и к  в ы п о л н я е т  д р и б л и н г  с  о б в о д к о й  с т о я щ и х  н а  е г о  
п у т и  к о н у с о в . Д р и б л и н г  д о л ж е н  в ы п о л н я т ь с я  н а  м а к с и м а л ь н о й  д л я  у ч а с т н и к а  с к о р о с т и . 
П р о й д я  в  т а к о м  р е ж и м е  п о с л е д н и й  к о н у с , у ч а с т н и к  д о л ж е н  в ы п о л н и т ь  б р о с о к  п о  к о р з и н е . 
С е к у н д о м е р  о с т а н а в л и в а е т с я  п о с л е  р е з у л ь т а т и в н о г о  б р о с к а , л и б о  п о с л е  т р е т ь е г о  п р о м а х а .

Ш т р а ф н ы е  с а н к ц и и  с о с т о я т  и з  д о б а в л е н и я  д в у х  с е к у н д  к  р е з у л ь т а т у  п р о х о ж д е н и я  
д и с т а н ц и и  з а  к а ж д у ю  и з  н и ж е п е р е ч и с л е н н ы х  о ш и б о к :

1. П р о б е ж к а .
2. П р о н о с  м я ч а .

3. П е р е х о д  к  с л е д у ю щ е м у  э т а п у  д о  т о г о  к а к  б у д е т  в ы п о л н е н  р е з у л ь т а т и в н ы й  
б р о с о к  и л и  н е  и с ч е р п а н  в е с ь  л и м и т  п р е д у с м о т р е н н ы х  п о п ы т о к  (т р и  п р о м а х а ).

4. Н а р у ш е н и е  п р а в и л  в ы п о л н е н и я  ш т р а ф н о г о  б р о с к а , н а х о ж д е н и е  н а  л и н и и  и л и  
з а с т у п  в о  в р е м я  б р о с к а .

5. П р о п у с к  о д н о г о  и з  к о н у с о в  в о  в р е м я  д р и б л и н г а .
6. Е с л и  в о  в р е м я в ы п о л н е н и я п е р е д а ч и  м я ч а и  о б р а т н о г о  е г о п о л у ч е н и я  

у ч а с т н и к о м  б у д е т п о т е р я н  к о н т а к т с л и н и е й  о б о з н а ч а ю щ е й  м е с т о  э т и х  
д е й с т в и й .



48

К о м п л е к с  №  2. В е р с и я  д л я  г р у п п  (12 л е т  и  с т а р ш е ).
Н а  р и с у н к е  п о к а з а н  п о д р о б н ы й  п л а н  д и с т а н ц и и , с о с т о я щ е й  и з  в о с ь м и  э т а п о в . Н а  

к а ж д о м  э т а п е  у ч а с т н и к у  н е о б х о д и м о  в ы п о л н и т ь  о п р е д е л ё н н о е  з а д а н и е :
1. С к о р о с т н о й  д р и б л и н г  с  п о с л е д о в а т е л ь н о й  о б в о д к о й  ч е т ы р ё х  к о н у с о в .
2. Б р о с о к  и з -п о д  к о р з и н ы  с р а з у  п о с л е  д р и б л и н г а .
3. Б р о с о к в п р ы ж к е (м о ж н о  и з о п о р н о г о  п о л о ж е н и я ) и з п р а в о г о  в е р х н е г о у г л а  
т р ё х с е к у н д н о й  з о н ы .
4. Б р о с о к в п р ы ж к е (м о ж н о и з о п о р н о г о п о л о ж е н и я ) и з л е в о г о в е р х н е г о у г л а  
т р ё х с е к у н д н о й  з о н ы .
5. С к о р о с т н о й  д р и б л и н г  с  п о с л е д о в а т е л ь н о й  о б в о д к о й  т р ё х  к о н у с о в .
6. П е р е д а ч а  м я ч а  т р е н е р у  и  п о л у ч е н и е  о т в е т н о г о  п а с с а .
7. З а к л ю ч и т е л ь н ы й  б р о с о к  и з -п о д  к о р з и н ы  с р а з у  п о с л е  д р и б л и н г а .
8. В ы п о л н е н и е  д в у х  б о н у с н ы х  ш т р а ф н ы х  б р о с к о в .

П р а в и л а в ы п о л н е н и я у с л о в и й  
т е с т и р о в а н и я

П о к о м а н д е т р е н е р а у ч а с т н и к  
н а ч и н а е т  с к о р о с т н у ю  о б в о д к у  к о н у с о в . 
П е р в ы й  к о н у с о н  д о л ж е н  п р о й т и  с  
д р и б л и н г о м л е в о й р у к о й , з а т е м  
в ы п о л н и т ь  п е р е в о д  м я ч а  н а  п р а в у ю  р у к у  
и с л е д у ю щ и й к о н у с п р о й т и с  
д р и б л и н г о м  п р а в о й  р у к о й  и  т а к  д а л е е .

П о с л е п р о х о ж д е н и я п о с л е д н е г о  
к о н у с а  у ч а с т н и к  п р о д о л ж а е т  д в и ж е н и е  к  
щ и т у  и  с х о д у  в ы п о л н я е т б р о с о к  п о  
к о р з и н е . Е с л и б р о с о к о к а ж е т с я  
р е з у л ь т а т и в н ы м , т о  у ч а с т н и к  п е р е х о д и т  
к  с л е д у ю щ е м у э т а п у , е с л и п е р в ы й  
б р о с о к  б у д е т  н е у д а ч н ы м , т о  н е о б х о д и м о  
б у д е т с д е л а т ь в т о р у ю п о п ы т к у  

з а б р о с и т ь  м я ч  в  к о л ь ц о . П о с л е  в т о р о й  п о п ы т к и , ч е м  б ы  о н а  н и  з а к о н ч и л а с ь , у ч а с т н и к  
д о л ж е н  п е р е х о д и т ь  к  с л е д у ю щ е м у  э т а п у  д и с т а н ц и и .

Б р о с о к  и з п р а в о г о  в е р х н е г о  у г л а  т р ё х с е к у н д н о й  з о н ы  м о ж н о  в ы п о л н я т ь  л ю б ы м  
у д о б н ы м  п о  т е х н и к е  с п о с о б о м , г л а в н о е  у с л о в и е , ч т о б ы  в о  в р е м я  н а ч а л а  в ы п о л н е н и я  
б р о с к а  о д н а  н о г а  у ч а с т н и к а  н а х о д и л а с ь  в  к о н т а к т е  с  л и н и е й , о б о з н а ч а ю щ е й  г р а н и ц у  э т о г о  
э т а п а . Т а к о е  ж е  т р е б о в а н и е  п р е д ъ я в л я е т с я  и  к  в ы п о л н е н и ю  б р о с к а  и з  л е в о г о  в е р х н е г о  
у г л а  т р ё х с е к у н д н о й  з о н ы . П о с л е  к а ж д о й  н е у д а ч н о й  п о п ы т к и  в  б р о с к а х  п о  к о р з и н е , 
у ч а с т н и к  с а м  и д ё т з а о т с к о ч и в ш и м  м я ч о м  и  с д р и б л и н г о в в о з в р а щ а е т с я к  м е с т у  
в ы п о л н е н и я  п о в т о р н о г о  б р о с к а .

П о с л е  з а в е р ш е н и я  б р о с к о в  и з  л е в о г о  в е р х н е г о  у г л а  т р ё х с е к у н д н о й  з о н ы , у ч а с т н и к  
п р и с т у п а е т  к  с к о р о с т н о й  о б в о д к е  т р ё х  к о н у с о в . П е р в ы й  к о н у с  о н  о б в о д и т  о б я з а т е л ь н о  
п а в о й  р у к о й , в т о р о й  л е в о й , з а т е м  с н о в а  п р а в о й  и  п р и х о д и т  к  л и н и и , о т  к о т о р о й  е м у  
н а д л е ж и т  в ы п о л н и т ь  п е р е д а ч у  м я ч а  т р е н е р у . У ч а с т н и к  с а м  в ы б и р а е т  л ю б о й  у д о б н ы й  д л я  
н е г о  в а р и а н т п е р е д а ч и  м я ч а , г л а в н о е с о х р а н я т ь к о н т а к т о д н о й  н о г о й  с л и н и е й , 
о б о з н а ч а ю щ е й  г р а н и ц у  э т о г о  э т а п а . Т р е н е р  в о з в р а щ а е т  м я ч  у ч а с т н и к у , и с п о л ь з у я  т е х н и к у  
п е р е д а ч и  д в у м я  р у к а м и  о т  г р у д и . Э т о  о б я з а т е л ь н о е  т р е б о в а н и е  э т о г о  э т а п а . В о  в р е м я  
о ж и д а н и я  о т в е т н о г о  п а с с а , у ч а с т н и к  п р о д о л ж а е т  с о х р а н я т ь  с  л и н и е й , о б о з н а ч а ю щ е й  
г р а н и ц у  э т а п а . П о с л е  п о л у ч е н и я  м я ч а , у ч а с т н и к  п р о д о л ж а е т  д в и ж е н и е  к  щ и т у  и  с  х о д у  
в ы п о л н я е т б р о с о к п о к о р з и н е . Е с л и  б р о с о к  б у д е т р е з у л ь т а т и в н ы м , т о  в р е м я н а  
с е к у н д о м е р е  о с т а н а в л и в а е т с я , е с л и  п о т р е б у е т с я  в т о р о й  б р о с о к , т о  с е к у н д о м е р  д о ж ж е н  
о с т а н а в л и в а т ь с я  в  м о м е н т  о т р ы в а  м я ч а  о т  р у к и  б р о с а ю щ е г о  у ч а с т н и к а .
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С р а з у  ж е  п о с л е  э т о г о  у ч а с т н и к  п е р е х о д и т  н а  л и н и ю  ш т р а ф н о г о  б р о с к а . Т е п е р ь  е м у  
п р е д с т о и т в ы п о л н и т ь д в а б р о с к а . Б р о с к и  в ы п о л н я ю т с я п о  в с е м  п р а в и л а м  и г р ы  в  
б а с к е т б о л . П о с л е  п е р в о й  п о п ы т к и  м я ч  у ч а с т н и к у  п о д а ё т  т р е н е р , с е к у н д о м е р  в  э т о  в р е м я  
н е  р а б о т а е т .

П р е м и и  и  п о о щ р е н и я

З а  к а ж д ы й  р е з у л ь т а т и в н ы й  ш т р а ф н о й  б р о с о к  у ч а с т н и к  п о л у ч а е т  б о н у с ы  в  в и д е  
у м е н ь ш е н и я  п о к а з а н н о г о  в р е м е н и  н а  д в е  с е к у н д ы . Н а п р и м е р , е с л и  у ч а с т н и к  р е а л и з о в а л  д в а  
ш т р а ф н ы х  б р о с к а , т о  е г о  р е з у л ь т а т п р о х о ж д е н и я  д и с т а н ц и и  у м е н ь ш а е т с я н а  ч е т ы р е  
с е к у н д ы .

Ш т р а ф н ы е  с а н к ц и и

Ш т р а ф н ы е  с а н к ц и и  с о с т о я т  и з  д о б а в л е н и я  д в у х  с е к у н д  к  р е з у л ь т а т у  п р о х о ж д е н и я  
д и с т а н ц и и  з а  к а ж д у ю  и з  н и ж е п е р е ч и с л е н н ы х  о ш и б о к :

1. П р о б е ж к а .
2. П р о н о с  м я ч а .
3. Д в о й н о е  в е д е н и е  м я ч а .
4. Е с л и  в  м о м е н т  н а ч а л а  в ы п о л н е н и я  б р о с к а  и з  в е р х н е г о  у г л а  т р ё х с е к у н д н о й  з о н ы  

н е  б ы л о  к о н т а к т а  с  л и н и е й , о б о з н а ч а ю щ е й  г р а н и ц у  э т а п а .
5. Н е п р а в и л ь н о е  п р о х о ж д е н и е  п е р в о г о  к о н у с а  в о  в р е м я  с к о р о с т н о г о  д р и б л и н г а .
6. Е с л и  в о в р е м я в ы п о л н е н и я п е р е д а ч и  м я ч а и  о б р а т н о г о  е г о  п о л у ч е н и я , 

у ч а с т н и к о м  б у д е т  п о т е р я н  к о н т а к т  с  л и н и е й  о б о з н а ч а ю щ е й  г р а н и ц у  э т а п а .
7. П р о п у с к  о д н о г о  и з  к о н у с о в  в о  в р е м я  д р и б л и н г а .

С к о р о с т н о е  в е д е н и е  м я ч а  20 м

И г р о к  н а х о д и т с я  з а  л и ц е в о й  л и н и е й . П о  с и г н а л у  т р е н е р а  и с п ы т у е м ы й  н а ч и н а е т  
д в и ж е н и е с в е д е н и е м  м я ч а п р а в о й р у к о й . Д о б е ж а в д о с е р е д и н ы  д и с т а н ц и и , 
р а з в о р а ч и в а е т с я  и  з а к а н ч и в а е т  д и с т а н ц и ю , в е д я  м я ч  л е в о й  р у к о й . Ф и к с и р у е т с я  в р е м я  
п р о б е г а н и я  д и с т а н ц и и .

П е р е д а ч и  м я ч а  (д л я  э т а п о в  Т , С С М , В С М ).

И г р о к  с т о и т  л и ц о м  к  к о л ь ц у  н а  ш т р а ф н о й  л и н и и . В с е  п о м о щ н и к и  р а с п о л о ж е н ы  
с л е в а  о т  и г р о к а  з а  л и ц е в о й  л и н и е й . И г р о к  в ы п о л н я е т  п е р е д а ч у  в  щ и т , с н и м а е т  м я ч  в  
в ы с ш е й  т о ч к е , п е р е д а е т е г о  п о м о щ н и к у  №  1 л е в о й  р у к о й  и  н а ч и н а е т д в и ж е н и е  к  
п р о т и в о п о л о ж н о м у  к о л ь ц у , п о л у ч а е т  о б р а т н о  м я ч  и  п е р е д а е т  е г о  п о м о щ н и к у  №  2 л е в о й  
р у к о й  и  т . д .

П о с л е  п е р е д а ч и  о т  п о м о щ н и к а  №  3 
и г р о к  д о л ж е н  в ы п о л н и т ь  а т а к у  в  к о л ь ц о . 
С н и м а е т  с в о й  м я ч  и  п о в т о р я е т  т о т  ж е  п у т ь  к  
п р о т и в о п о л о ж н о м у к о л ь ц у , о т д а в а я  
п е р е д а ч и  п р а в о й  р у к о й .

Ф и к с и р у е т с я о б щ е е в р е м я  
в ы п о л н е н и я  и  к о л и ч е с т в о  п о п а д а н и й .

И н в е н т а р ь : 1 б а с к е т б о л ь н ы й  м я ч .

Д и с т а н ц и о н н ы е  б р о с к и  (д л я  э т а п о в  Т , С С М , В С М ).

И г р о к  в ы п о л н я е т  п о  2 б р о с к а  с  5 т о ч е к . С  к а ж д о й  т о ч к и : п е р в ы й  - в  т р е х о ч к о в о й  
з о н е , в т о р о й  - в  д в у х о ч к о в о й . Ф и к с и р у е т с я  % п о п а д а н и й .

И н в е н т а р ь : 1 б а с к е т б о л ь н ы й  м я ч .
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Ш т р а ф н ы е  б р о с к и .(р л -л  э т а п о в  Т , С С М , В С М ).

Б р о с к и  в ы п о л н я ю т с я  с о  ш т р а ф н о й  л и н и и . Ф и к с и р у е т с я  % п о п а д а н и й  и з  20 
б р о с к о в .

И н в е н т а р ь : 1 б а с к е т б о л ь н ы й  м я ч .

К о м п л е к с  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  д л я  о ц е н к и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и

Б е г  н а  20 м е т р о в

И с х о д н о е  п о л о ж е н и е : в с т а т ь  о к о л о  ч е р т ы . И з п о л о ж е н и я  в ы с о к о г о  с т а р т а  п о  
с и г н а л у  т р е н е р а  с д е л а т ь  м а к с и м а л ь н о е  у с к о р е н и е  20 м е т р о в . Д а ё т с я  д в е  п о п ы т к и . Л у ч ш е е  
в р е м я  ф и к с и р у е т с я .

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а

И с х о д н о е  п о л о ж е н и е : в с т а т ь  о к о л о  ч е р т ы , н о г и  с л е г к а  р а с с т а в и т ь , п р и м е р н о  н а  
ш и р и н у  п л е ч , с т о п ы  д е р ж а т ь  п а р а л л е л ь н о , а  р у к и  — в д о л ь  т у л о в и щ а . П е р е д  т о л ч к о м  
н у ж н о  п о д н я т ь  р у к и  в п е р е д -в в е р х  и  в с т а т ь  н а  н о с к и  н о г , з а т е м  п р и с е с т ь , с о г н у в  н о г и  в  
к о л е н я х , и , о п и р а я с ь  н а  в с ю  с т у п н ю , т у л о в и щ е  н а к л о н и т ь  с л е г к а  в п е р е д , р у к и  о п у с т и т ь  
в п е р е д -в н и з -н а з а д . Т о л ч о к  в ы п о л н я е т с я  д в у м я  н о г а м и  и  д о л ж е н  б ы т ь  с и л ь н ы м  и  р е з к и м . 
В о  в р е м я  п о л е т а  н о г и  с н а ч а л а  с г и б а ю т с я , а  п о т о м  в ы н о с я т с я  в п е р е д . П р и  п р и з е м л е н и и , 
в ы н е с е н н ы е  в п е р е д  н о г и  с т а в я т с я  н а  п я т к и . Д л я  с о х р а н е н и я  р а в н о в е с и я  р у к и  н у ж н о  
п о д н я т ь  в п е р е д , а  т у л о в и щ е  н а к л о н и т ь  в п е р е д -к н и з у . П р и з е м л я т ь с я  н а  б а с к е т б о л ь н о й  
п л о щ а д к е  н а д о  о б я з а т е л ь н о  н а  г и м н а с т и ч е с к и й  м а т , а  н а  с т а д и о н е  — в  я м у  с  п е с к о м .

П р ы ж о к  в  д л и н у  с м е с т а . И с х о д н о е п о л о ж е н и е п е р е д  п р ы ж к о м  - н о г и  
п о л у с о г н у т ы , т у л о в и щ е н а к л о н е н о в п е р е д , р у к и  о т в е д е н ы  н а з а д - в с т о р о н ы . 
О т т о л к н у т ь с я  о б е и м и  н о г а м и  с  о д н о в р е м е н н ы м  в з м а х о м  р у к  в п е р е д  - в в е р х . В  п о л е т е  
н о г и  с г и б а ю т с я в к о л е н я х  и  в ы н о с я т с я  в п е р е д . В о  в р е м я п р и з е м л е н и я с п о р т с м е н  
п р и с е д а е т  и  в ы н о с и т  р у к и  в п е р е д  - в  с т о р о н ы , о б е с п е ч и в а я  т е м  с а м ы м  м я г к о е  у с т о й ч и в о е  
п р и з е м л е н и е . З а м е р  д е л а е т с я о т к о н т р о л ь н о й  л и н и и  д о  б л и ж а й ш е г о  к  н е й  с л е д а  
и с п ы т у е м о г о  п р и  п р и з е м л е н и и . И з  т р е х  п о п ы т о к  у ч и т ы в а е т с я  л у ч ш и й  р е з у л ь т а т .

П р ы ж о к  в в е р х  с  м е с т а  с о  в з м а х о м  р у к а м и . Д л я э т о й  ц е л и  п р и м е н я е т с я  
п р и с п о с о б л е н и е  к о н с т р у к ц и и  В .М . А б а л а к о в а  «К о с о й  э к р а н » и л и  д р у г и е , п о з в о л я ю щ и е  
и з м е р и т ь  в ы с о т у  п о д ъ е м а  о б щ е г о  ц е н т р а  м а с с  п р и  п о д с к о к е  в в е р х . Н е л ь з я  о т т а л к и в а т ь с я  и  
п р и з е м л я т ь с я  з а  п р е д е л а м и  к в а д р а т а  50x50 с м . Ч и с л о  п о п ы т о к  - т р и . У ч и т ы в а е т с я  л у ч ш и й  
р е з у л ь т а т . П р и  п р о в е д е н и и  и с п ы т а н и я  д о л ж н ы  с о б л ю д а т ь с я  е д и н ы е  т р е б о в а н и я  (т о ч к а  
о т с ч е т а  п р и  п о л о ж е н и и  с т о я  н а  в с е й  с т у п н е , п р и  п р ы ж к е  с  м е с т а  - с о  в з м а х о м  р у к ). И з  
т р е х  п о п ы т о к  у ч и т ы в а е т с я  л у ч ш и й  р е з у л ь т а т .
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Ч е л н о ч н ы й  б е г  40 с  н а  28 м .

И з  п о л о ж е н и я  в ы с о к о г о  с т а р т а , п о  с и г н а л у  т р е н е р а  в ы п о л н я ю т с я  р ы в к и  о т  л и ц е в о й  
д о  л и ц е в о й  л и н и и  в т е ч е н и е 40 с е к . П о  о к о н ч а н и и  в р е м е н и , ф и к с и р у е т с я  д л и н а  
п р о й д е н н о й  д и с т а н ц и и  (к о л -в о  п л о щ а д о к  х  28м ).

Б е г  600 м  - р е г и с т р и р у е т с я  в р е м я  б е г а  с  м о м е н т а  н а ч а л а  д в и ж е н и я  д о  м о м е н т а  
п е р е с е ч е н и я  ф и н и ш н о й  л и н и и

П е р е ч е н ь  и н ф о р м а ц и о н н о г о  о б е с п е ч е н и я .
1. Ф е д е р а л ь н ы й  з а к о н  «О  с а н и т а р н о -э п и д е м и о л о г и ч е с к о м  б л а г о п о л у ч и и  н а с е л е н и я » №  
52-Ф З  о т  30.03.99

2. Ф е д е р а л ь н ы й  з а к о н  о т  4 д е к а б р я  2007 г . №  329-Ф З  «О  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т е  в  
Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и »

3. Ф е д е р а л ь н ы й  с т а н д а р т  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  б а с к е т б о л  (у т в . п р и к а з о м  
М и н и с т е р с т в а  с п о р т а  Р Ф  о т  10 а п р е л я  2013 г . №  14)
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